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أععننان تدع" عط تجار بأصوط عق زه عم ول لعندرموت 15ض[ع أ" الك 
"زه «مسعتدتمم «بمقم عجلا أبنه طكأطاد ممعم توي وجا “ل0 «(الطل 01 111 
.“لت 1[ أأطلام 116 
#«ااحع .اله 5 3 يخ 
01 جميع ا حقوق حفوظة 3 0 بيس 2 بإعادد إصدار هذا الكتاب 
أ وأيّ جز منه » بأيّ شكل من الأشكال » إلا بإذن خطيّ مسبق من الناشر 


ثيف تفهم وتغثر 100 من 
أكثرالسلوكات والعادات انتنتبارا 
وتحييرا وإزعاجا وتخبيصا للذات 


الب 


5 الاسلا لير تب الكفاة 
مكنياء سمأ حة آية الله ا 


انم إل حب وأ دمب وي 5 أشصماي الله الما مهم 


| 00 لي ال لل ا 


ثناء لكتاب "اله لتحليل / لنفسي الفوري” 


مشاكل. يا لبا من فكرة رائعة...' 
- وينك ‏ اف ام/ هاريسبيرغ 


'[علماء النفس] بشكل تقليدي؛ يكسبون رزقا جيدا [مع هذه القضايا] عن طريق 
دفعنا للقدوم إلى [عياداتهم]. الآن, أستطيع ان أتناول هذا الكتاب و... أستطيع 
أن أحل أية مشكلة ريما في بضع دقائق" 
- ”4 بي ام نيوز»كي يو اس ايه, نك تي في/ دينفير 
"التحليل النفسي الفوري شيء يمكن لكل شخص أن يجد فيه شيئاً يخصه " 
- جود دي تامبابيه, 'دبليوتي في تيء فوكس/فلوريدا 
ستيان نالعاب كرون لعا ذا" 
- '4 بي إم نيوزء' كوين» سي بي إس تي في/بورتلاند 
إذا كان لديك بعض هذه المشكلات» وفر على نفسك بعض النقود وحلها 
سول" 
- روبين كويفيرزء هاورد ستيرن شو' 
"إن الدكتور (ليبرمان) يكتشف أسباب معقولة لبذه التصرفات الآلية ويقدم 
أفكارا لتغيبرها. إن غايته في هذه المناقشة المبسطة هو استبدال ضمجر القاري: 
وفتور شعوره بأفكار جديدة وبحيوية. على الرغم من أن الأسئلة والإجابات 
مسلية؛ فقد تم اقتراح تصرفات عملية محددة لإنشاء تفكير إيجابي وأعمال أكثر 
إيجابية. هذا الكتاب العملي والممتع يجب أن يجد قراءً على نطاق واسع في 


مجموعات التعويل عاج الذات فى المكتيات العامة." 
ب بجريدة المكتمة 


الم كان لفل ارا لنندين الذورض المشيالن:الكنيى معو ا قز لكلو لبي اقب 
ومثير... 


'ميئدي جونسون شوء" ديلدو إم إس إكس- أيه إم/ريروكتون 


ان اللأكتوى ورف الردوها تقذ الف :كدان راكفا نري |3 | :اشتقيت. الكتان داك سيدا 
القواءة عن فقسك عقي لو كه تكن :انها بالأعقز امويذلكة (التخايل القنسى 
الفوري) بوضح أن تغيير حياة المرء هو أمر بسيط ولا داعي لأن يستغرق سنوات 
من العلاج النفسي.” 
توك آند انترتينمنت/ كندا 
[لالقواق قلات ناقور عونا و«النفي ا دوعا لفيا فار لا نهائياً من 
كناب مين للإعكاف وضدووري هد" 
- "آفترنوون هيلث شو 
00 
'أوثر أوثر“ بي بي إس/مينيسونا 
الله كفن جتنن ارسجافين: لقن و لمكدوايه نا لوقل لد جهو بالل لان 
الذكتون الشو سان ]: 9 تكد زفقل لان اتعتاك عنم العاناف و ولكق كدق تمكن أن 
نتخلص منها بسرعة: ويسهولة...مختصر ولكن واضح ودقيق” 
- 'لويس كولينز شو" دبليو إتش دبليو إتش- إيه إم/ فيلادلفيا 
"لق (دنقع السرماة تفرع الحووة :لقن كني كدان قبل كيف "عن القحلب علي 
الأشياء! لمسفيرن لقن السرم كدر الوق" 
- 'آفترنوون ريبورت»' نيوزتشائل5 ,رواشنطن,دي سي 


الجزء الأول: حان الوقت لتصبع أفضل 
المرحلة الأولى: التحليل النفسي الفوري -ر_-ر- زد 00000000 


اب .كلاذ اأحماق نالفي دافا فى مرا 00 
ناذا كدري لكايه وهيل + اا 
3. لاذا أتخيل بأننى أنقذ الناس وأهرع لنجدتهم؟ اع م لاي 10 
4 


لاذا أتخيل بأن لدي قوى مميزة مثل الإدراك فوق 
ليت اوة لاما د ا 


5. لماذا أحتاج لتشغيل المذياع أى التلفاز عندما أكون وحيداً؟ 0010010 
0 يكاذا تعمسف عفن التاسن مسسيراة: 000 
7 1 انا نايد اليد 1 [ز[ز[ز[ز[ز[ز ‏ 000001 
8 لاذا تثبط عزيمتي بسهولة؟ نه الدسر امجباساااواو 0 
131639 الستقوج وقنا طوياد لعررت فوا راك مسطلةة 0000 
0 لماذا أتردد كثيرا في التخطيط من أجل مسقبلي؟ 920_-ب000000 
1 . لماذا أقوم بتأجيل أشياء يمكن أن يستغرق إنجازها 

يضعة دقائق فقط؟ الكو ومتبووواطروات مسار و انبا اجو او ا و د 
12 اذا حكن صعوية في تنظيم نفسي؟ ا ظقاه لو موخت جد وح 1 


. لمانا أشعر بأننى سأكون أكثر سعادة وأكثر إنتاجية 


بمزيد من البنية في حياتي؟ تا امو واس و نا 0 
14 نان أله اناس او ااا 000 
5. لماذا أشعر بالوحدة حتى وأنا بين الناس؟ 0 
قله عناذ ا قازوا ها اغا كذ ان الوقود كانناا فر ترك عمل 

على البخار قبل إعادة تعبئته اذ[ 1 
7. لماذا أضع مفاتيحي وأوراقي وكل شيء 

او تقريباً في غير أمكانها؟ 0 
5. لماذا أنا 10 111117110 
9. لماذا أفكر في الانتحار مع أنه ليس لدي نية في فعل ذلك؟ 0000008 
0ن اعقو افنيط الأفو؟ 0 ا 0 
ال ااي يا ل 
2. لماذا يُشتت انتباهي بسهولة؟ لأف-ببببببب000000 
1ن نكن بالتصدرت علدا يتكل فون للق ام المسوبد و91 
24. لماذا استمتع بكوني قافنا 00 
05 ناذا اأفهل أكتن الأشطاء غياء؟ ا 00000 
26 لماذا أشعر يأثني غير محبوب؟ ا 00000010 
2 لماذا أفضل أن أساعد الآخرين على أن أساعد نفسي؟ و ا 
8. لماذا أقوم 0 لأشخاص لا أميل إليهم؟ 1 
9 لاذا أذا متقك بالأغراف؟ 1 
30 اذا تسو هد على نفسي؟ لم بس اا ا نا 
31. لماذا يتغير سلوكي بالاعتماد على سلوك الآخرين؟ تاو 10 
2. لماذا أنا تنافسي جدا؟ 0[ [ز[ز[ز[ز[ ز[ ز [ [ز 000000 
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45 
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لماذا أشعر بالحاجة لأن أسيطر على الآخرين؟ او و 


اذل فى را ف ا 110 
لاد عم كد من سكو ال ده 000 
ناذا أشعر بأن أمرأ سيئاً سيحدث لي إذا حدث أمر جين؟ ] 
ناذا أنظن :إل منافض لكر إذا انا كنت ناته او مكعياء ا 
مانا يراودني شعور مزعج بأنني الست تنا ناه ا 11 
لماذا أعيش في خوف تام من أن يتأذى أو يُقتل 

الناس الذين أحبهم او ا او وو الم كو الما ا 5 
لماذا أنا عصبي المزاج؟ 0 
ان لمن ديم ارد ان م اه م ا 000000000 
لماذا أتصرف بقسوة مع الناس الذين أهتم بهم؟ اح وو ا 1 
آذ اكاب المبوزب العطلا يق اللشخاضن 

وأمكث في علاقة سيئة؟ م وز عو الس يا 10 
ناذا مكبر جد ا لكتهر لني وشخصية روات كه 100 
كان مودق فريما لسر انو افد اناس ا كروي 0000 
1ن زنا ليرا لفك لاه ل 
ماذا أحتاج لإعادة طمأنتي بأنني محبوب وموضمع اهتماء؟ 00000 
لاذا يجعلني المديح والثناء منزعجاً ا 0000 
لماذا أشعر بالذنب لأمور خارجة عن سيطرتي؟ ا ا ا 
لماذا أعتذر حتى عندما لا تكون الغلطة غلطتي أنا؟ 0000000 
ا واه 00 
ا لمم كثثرا نواه اللكريةة ا 00 
لاذا لا أدافع عن حقوقي عندما أحتاج لذلك حقيقة؟ 00 
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54 
ا 
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38. 
39 
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66 
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658 
69 
.200 
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لمانا أشعر وكأن لا شىء سيجعلنى سعيدا|: أبد|؟ لد اي الس ود لا و 2 ماو 200 


لمانا يوجد الكثير من خيبة الأمل في حياتي؟ م ل 0 
لأذلافمرع «الدكه على الأكري؟ 00 
اذا كلداتتصيه أكون اقول الح ستو ادا 0000000 
لاذا لا أفعل أشياء أعرف أنها ستجعلني سعيدا؟ 0000000 
كاذ ]سس القن |3 ميات على ا ىاو قنية: 

اي يي 00 
تاذ" اقلق يقياة: انون أن عطدث أينا و الااتسلك اللسظرة علدا 21 
لاذا أقوم بفعل شيء جزئياً بينما أعرف أنني سأضطر إلى 

إعادة عمله من جديد؟ امد اه ناد وها اا نا عر ا و 0 
نأا أكاف هذا مع لداعل يي لي 
لماذا أشعر أنني مسقا ا نادي محكر لقني 

لا يوعد آى شي يحوي حقا؟ 000 
اذا معنا خكاور اتوو يا ربل الو 000 
لماذا ينشغل بالي بالموت؟ 10 1 1 21111111 
اذا تراودني أفكار عن وجودي في مواقف أكون فيها مرتبكاً؟ 26 
1 ميت اليك ا ا 000000 
]نا شويع الفاقن عاطنيا؟ از[ 0000001111 
كاذ [كااشتذول جمد اده ا 00000 
كلذا استى أن الكو سيقن نحي 00 
لماذا أشعر أنني أملك أسوا حظ على الإطلاق؟ ئرزد32د0000000000002053 
لاذا أشعر بأنني "أخدع” الناس؟ م 
اذا أتكلم مع نفسي؟ 21000000 
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84 


.0335 
56 
57 
2.5 
.59 
00 
.9[1 
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98 
04 
.025 


لذ فشن وقد رياد فى 'التكيل :وداه اكد 0 


لماذا أقوم روتينياً بتبرير الأمور في حياتي؟ 0 
ماذا من الصعب جداً بالنسبة لي أن أوقف العادات المدمرة؟ 1 
ناذا أقوّض جهودي؟ 00 
ماذا أشعر بعدم الأهمية؟ ا 0 0 
ثانا السب لاتكان اتلس ا 100 
نان "كل عنني لذ أكون حائنا؟ ا 1 
لاذا لا أفعل المزيد في حين أنني قادر على فعل الكثير جدأ 0000006 
لماذا أنا مهووس بمظهري؟ ال 0 
لاذا أنا متردد جد في مواجهة الواقع؟ 0 
لماذا أتمكدّن من تحدي العالم في بعض الأيام؛ وفي أيام 

أخرىء بالكاد يمكنني النهوض من السرير؟ 0 
لماذا أشعر بالحاجة لمقارنة نفسي بالآخرين؟ اال و 01 
لماذ! أقوم بمثل هذه الأمور المرعبة بالرغم من أنني شخص جيد؟ ...... 298 
اذا أنا شديد الشك والارتياب في الآخرين؟ ا 
لاذا أشعر بأن لا أحد يعرفني أى يفهمني؟ 211010101011000 
ناذا لا أعتني بنفسي بشكل أفضل؟ أنا لست كسولاً! ا 
لماذا أتناول أطعمة أعرف أنها ستجعلني مصاباً بالغثيان؟ 33 
131 كوه هارن العو مقكن عفر يود د 
اذا اسن وداشيا لزرنيها كنا 000000 
لماذا أسهب في التفكير في الماضي؟ 0015 2:01 
ناذا أشعن باش يان جدا؟ 0 
ماذا أشعر بأنني فاقد الحس وغير مرتبط؟ 1 


3 


6 اذا أتوق إلى حذب الانتباة؟ 2317110 
51-9 ساس هذا الارففو؟ 00 
8. لماذا أتا كسول حد!؟ ا ا 253710 
9. لاذا أشعر بأنني متفوق أخلاقياً؟ 210111111 
0 .اذا أنا منغلق جدأعقلياً؟ ٌذٌخذدذدذ111121 1 


الجزء الثانى : لم ينته الأمر يعد 
ا مرحلة الثانية : تولى السؤولية أي ااا وو ا م الت ع ل ا 


المرحلة الثالثة انهض وأهتز. ا ا ا 
المرحلة الرابعة : تبري رأساليبك القديمة 


لاو اجون لطع أو 12 امه جه ول وهل هر إلا به حو مهدع لفحه ود بجع او وك 1ه 


المرحلة الخامسة : إنطلق 


ل اليا ونجو واع هد وو وو سه 6 وات جا أو بام جه عا لها مو باج ها و ل واد وت هذ اواك و بابر 6# 2 و[ الجا #اري 0# 


يكو ل وكاو ل ال وباو شاف هخ ا احفر ف جع اج 0 لواحم وارها 2 يي ود وا ا حملا ها الب ئها جا وح ا ءابدا ا طول ا ل رق لحو اللا د01 


331 
231314 
336 
341 
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أحب أن أقدم شكري وعرفاني لكل أولئك الذين وضعوا كل ما عندهم بين 
يدي على طول السنوات. لقد دعمتم رغبتي في تأليف هذا الكتاب وأشعلتم 
داخلي هدفاً مستمراً مدى الحياة. وأنا ممتن لمنحي هذا الامتياز. 

وأناء بالتأكيدء شاكر جداً لحب وإرشاد وحكمة والدتي ووالدي. وللفهم 
العميق والمشاركات الفريدة التي قنُدّمت إلي من أخوايء آدم وآندرى؛ وأنا ممتن 
ليه للأيف: 

وأرغب بالتعبير عن تقديري ل (جينيفر إنديرلين) لحماسها ونشاطها 
لبذا المشروع. ولجهودها المتواصلة والحماسية؛ وكذلك جهود زملائها في 
(سانت مارتنز برس)؛ والتي كانت واضحة طوال صفحات هذا الكتاب. 


لقد ألفت هذا الكتاب يعد أن أدركت الحقيقة المرة بأن العديد من الناس 
عليهم أن يحفزوا أنفسهم ليصبحوا مهتمين بحياتهم. هناك بلادة بدلا من القوة 
وفقدان حس مكان الإثارة. إنهم متعبون: ومنهكون ذهنياً ويدنياً. هذه ليست 
طريقة حياة. هذا الكتاب هى لأولتك الذين يريدون أن يعيدوا الحياة إلى حياتهم. 

بعد عدد لا محدوبد من حلقات البحث والمقايلات والمحاضرات والأحاديث: 
أظهرت حقيقة مثيرة نفسها لي بجلاء. معظم الناس سعداء تقريباً. إنهم قريبون 
جداً من تلك الأنواع من الناس التي يرغبون أن يكونوهاء ويعيشون أشكال 
الحياة التي يرغبون أن يعيشونهاء ومع ذلك فإنهم عالقون في روتين ذهني. 

لقد أدركت أن هؤلاء الناس يبدو أنهم يتقاسمون تحن مشترك؛ وهو أن 
الحياة أصبحت آلية؛ عملية جامدة. إنهم يهاولون التقدم إلى الآمام لكي 
يتحسنواء ولكن لا يمكن لآى قدن منقوة الإرادة أوالدافع آى التصميم الذي 
لا يتزعزع أو التنظيم أن يغيّر ما هى غير حي. 

إذااك كم السعمن الذي حمن ادتكوةه: آى إذا لمعفيض اليجياة التي 
ترغب في أن تحياهاء فمن المحتمل أن حياتك قد تقلصت إلى شيكة من 
ادلو شارك الشووطةتريسلفة واكل شريهة مع الغا نتاف والعاداف و التخارت 
والمعتقدات. قد تكون حياًء ولكن لا يوجد نشاط ولا حيوية. إنك تتحرك في 
العاف ولك قافا 


العركية على سعنات في تمن يقث السروية كدي حيقلت بحي لا 
تعد آلية بعد ذلك. إذا كنت غير واع فلن تشعر بألم الجرح. ولكن إذا كنت 
مدركاًء فإنك ستشعر بالإنزعاج وتسعى إلى إيقاف السبب فوراً. ليس الأمر هو 
كوه ان سف لتفنسك الالتوولكنك لسحادانها مدركا أوواقيا لكف 
وأهمية أفعالك. وكما تريد أن تكون يقظأً للأذى البدني» فإنك تريد؛ أيضاًء أن 
تكون مدركا بوغي لاذلم النفسي. 

لكرسادقني لضاف ال رفانيها ابوك ونا عه كل يديه ف وخا 
وبمجموعات متنوعة هيكل التفكير الآلي. هذه هي السلوكيات التي تمنعك من 
الوضيزك الل نعلي نكاما تلم لوي ةرهنا شام قن العصور ‏ لل المكدريينا 
فى تفيدك كته عتما تضبيع عدركا شاما للامترفا نك وافكاز اه ومتعتكه اتن 
غير الصحية؛ فإنك لن تعد تتصرف من منطلق العادة. إن إدراك الألم يوقظك 
وتبدأ الشبكة الآلية بالتحئل. 

ومن خلال عملية بخمس مراحلء يوضّح هذا الكتاب لك كيف تتحرر من 
الحياة المقيدةعندما لا:يكون تقكيرك آلياء فإن افعالك تكوق متجددة. إن 
الإدراك الواغي يبعت الحياة في أفعالك: وتفقد العادات سطوتها ويته 
التخلص منها بسهولة لأن تفكيرك ليس آلياً. 

تقلع كيف فمريطر قانىى يعن كله ب( عدوي عي انينا ل لمتكي باكر اق 
والإدراك والمعتقدات والسلوكيات الجامدة. إن كتاب "التحليل النفسي الفورى" 
يريك كيف تعيش بدلاً من رد الفعل التلقائي بالتفكير المكيكف مسبقاً؛ ستتعلم 
كيف كز بن ان منكن!" 

استعد للحياة 


التكتكة؛ آه الساعة. إذا لم تكن منتبها فلن تضايقك. ولكن إذا حولت 
انتباهك إليهاء فكل ما يمكنك سماعه هى التكتكة. ستدرك كم هى مزعج - 
لدرجة كبيرة بحيث لا يمكنك التفكير أى التركيز على أي شيء آخر. ولكن 
ذلك. ريما لاحظت أحيانا أن عضلات رقبتك وكتفيك مشدودة. لم تكن تدرك 
أنك كنت تحر أكتافكء ولكن الآن عندما تحول تركيزك إلى جسمك؛ تصبح 
مدركا للألم ويمكنك ببساطة إرخاء العضلة وتخفيف الشد. 

إن قوة قوقعتك ‏ شبكة سلوكياتك ‏ تأتي من قوة كونها غير مرئية. 
فأنت غير مدرك للأفعال الحقيقية التى توجيدها. ويإدراكك لسلوكياتك» 
نماذج الأفكار المشروطة. ويتم ذلك عن طريق النظر بموضوعية إلى 
سلوكيات محددة تمر عادة بدون ملاحظتها أو يدون تفحّصيها. عندما تبداً 
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مقيد! بالعادة. 

لا يمكنك رؤية نفسك مباشرة لأن حياتك ليست هي فقط التي أصبحت 
آلية» ولكنك أنت جزء من قوقعتك الخاصة. ليس هنأك وجية نظر إنك قطعة 
كن احكظله اللخاضة تماءا كنا أنه ليشن مكنا :عزون تكله لدايية كلننا 
مياشرة: يمكنك 3 فقط رؤية ذاتك النفسية في أنعكاب ى سلوكياتك . ونظرا ل 
الاستفلان المناشن سراحو سيفو فاق كوه انما ركاف اكه قوس يات 
كد تدا - عملية التعامل مع بنية | 5١‏ لتفكير الاعتيادى - التكلهم من الفوخ صني 

1 تتحمين ذأ الكتاب مثة أ ستجاية انعزالية واس قاطة طية وتنقد 2 َه 
وانعكاسية. م استجابات' لأنها آليات تستخدم 5-1 8 00 
00 0 0100 في الحقيقة, جيش الذات المضللة. وتظهم 
م وتنك 000 ت العادية يمكن 2 و اكرام لفك 
4 تثناد 


تجأ بيه بحيث كك 112 2 


ا قا دوالك كدي 


إن الراى الذى تتشيت بهن زاتك النوم يعكسن التجارن قن مناهييك: 


الدوامواليبريما 7 أقل من إيجابية؛ تُفعّل شبكة عاداتك وأفكارك 


ومواقفك ومعتةداتك التي 
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تيغى رأسخة مع مغهومك الذاتي المتدني. ا 


شان عللم ى رؤيية الشاثير الكامل وتأثير صورتك / مم 
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بعض الاستجابات مألوفة إلى حد ماء جزثياً كنتيجة لثقافتنا وطبيعتنا 
الإنسانية. ومع ذلكء فهذا لا يعني أنها غير مؤذية. بعض الاستجابات تطرح 
سلوكا غير طبيعي وغير عادي, ويمكن أن يحدثوا جميعهم بدرجات متغيرة 
وفي نطاق واسع من التأثير. معظم الاستجابات لبا أسباب متعددة؛ ومن 
الممكن أن تجد فى نفسك إحداها أو بعضيا أو جميعها أو لا تجد في 
تلك الاستجابات هي الدبوس المشبك الذي يجمع ويشوه ذاتك 
الحقيقية ويوسمّع الفجوة بين ذاتك ويين الحقيقة. كما تخلق آأرضا خصبه 
للمزيد من الأمراضن الخطرة: وكلما كانت حياتك مؤتمتة أكثر ‏ وكلما زاد 
الاستجايات التى أصيحت مندمحة فى شخصيتك - اتسعت الفجوة بين 
الحقيقة ويين إدراكك الحقيقة؛ محركة إياك أكثر في عالمك الصغير الخاص. 
معظم الأمراض العقلية الخطرة يمكن أن تتواجد جذورها في هذه 
القخوة الاك 
بمجرد أن تتعرف وتقهم أحد نواحي شخصيتكء ستكون قادرا فلن 
رؤية نفسك منفصلا عن قوقعتك ‏ "ذاتك الحقيقية" مقابل واجهة ذاتك 
الزائفة. إنه الادراك الذي يدق إسفيناً في آلية السلوك. وبمجرد أن ترى 
ذاتك الحقيقية, يصبح جزء القوقعة كليل لأن الغاية منه كانت أن يبعدك عن 
اكتشاف الذات. إنه نفس حافز الرجل الأصلع الذي يرتدي شعرا مستعارا 
أمام أولثك الذين يعرفون أنه أصلاع والذين لا يرغب بخداعهم. لا يوجد 
فائدة فى ذلك. 
عند النظر إلى حوانب الذات» فأنت توحه ضريات مهشمة للواجهة. في 
مرة تكشف فيها استجابة تقترب أكثر من الذات الواقعية؛ إلى أن لا يعود 
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الزقد تمن وال الحففية ال يسالة قحلل القوفجة روكذ افك امقيس 
غير ممزقة ووائقة. ويستبداً بفهم لماذا تفعل ما تفعل؛ وتفكر بالطريقة التي 
تفكر بهاء وتشعر بالطريقة التي تشعر بها. 

إن اكتشاف المغزى الكامن لسلوك ما يوقظك نفسياً. بالنسبة لبعض 
الاستجايات هذا ليس كاقيا للتحرر الفوري من الطبيغة المألوفة لفعلك. 
ولكن» يضع الإنزعاج ترسا مسنناً نفسياً في دولاب حياتك. حتى بدون 
قرارٍ واع لتغيير السلوك مباشرة فإن الإدراك المتواصل لسلوك مؤذ ينتج 
غالبا التغيير. على أي حال؛ تتحطم الطبيعة الآلية للاستجابة: وتبدأ حياتك 
بالانتقال إلى مستوى جديد من الإدراك. وبالرغم من أن الاستجابة ريما 
فأنزال لحيلة» فانها ام فحن اليه الى كدوم يمع قراو راع كل موه العا 
في السلوك المعيّن. وحتى الروتين المعتاد والأكثر تجذراً يمكن أن يتحطم 
ويبلى إلى أن ينخل. وبانتقال حياتك خارج مجال الأتمقة: قبذا برؤية ذاقك 
الحقيقية» وتبدأ بصدق تعيش حياتك. 

عندما تصبح واعيا بمختلف نواحي حياتك؛ فأنت تجلب حيوية جديدة 
لأفعالك. هذا يجعل التخلص من العادات أمرأً سهلاً, لأنها مجرد أفعال 
أصبحت بمرور الوقت آلية.الإدراك هو ما يفكك العادة إلى فعل بسيط. 

إن التعقيد في الحياة يكمن في أتمتتها. تمهّل وسترى كم هي الحياة 
بسيطة في الحقيقة. ستفهم ما كنت بالكاد مدركاً له من قبل العلاقة بين 
السبب والأثر. الفعل والنتيجة. هذا يتيح لك أن تفهم تماما ما لم تكن تفهمه 
من قبل: أنت في الواقع متحكم في حياتك. ستكون قادرا على صنع 
قرارات جديدة واختيارات مبنية على ما تريده. هذه هي الحياة. الحياة التي 
أصبحت أتوماتيكية فيها صعوبة إدراك العلاقة بين السبب والأثر. إذا كنت 
لا تشعر بأن لديك سيطرة على حياتك» إذن يوجد حافز ضعيف لتولي زمام 
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الأمور. عندما تبدا بالنظر إلى جوانب سلوكك؛ فإن حياتك تتباطئ. وينقشع 
عن حياتك الفموض. ولن تعد تلك الكتلة الضخمة الدوارة التى تخرج 
أين نقع قبل أن يكون لدينا معرفة كافية. الفكرة هنا هي الابتعاد عن التعميم 
فتقولء "أنا هذا وأفعل ذلك. وكل ما في الأمر أنه مريح. علاوة على ذلك؛ 
فان وريه يفوا تنك الاسجعا نا تكوق كا صبرة والقيمية الكل تسحهمن: 
سككون سنن الاتشتاذات أكقر اعدة والقيينة للنننيا الس الخريق: 
مسلؤكاف رتوت ققية أخرى لعن لها كلدي شبي السساد هده 
السلوكيات المئة صممت لتتيع لك اكتساب حس الاستبطان ‏ أن ترى نفسك 
بشكل موضوعى. حالما تتمكن من فعل ذلك؛ فإنك تكتسب القدرة على إيقاف 
خا تفي التقدون الى حقو نه و لوو قور الإماء واتنواءتواقض ركنا معي 
ولذكو نبا انقو ع انسل والعيلة ايكون اشاعرداع لاد ام 

1. وصف موجز يصور السلوكيات والمواقف والمشاعر التي تتوافق مع 
المافنة! لسفها ».ب فيان ل" المنروك ملي انبا متنا ك1 ييا : 

2ن انهاه الى تتشين الأسيان :انف ففجي :والسيب راق 
الأسباب) الأصلى للسلوك. 
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3. تدريبات وأساليب معينة يمكنك استخدامها للتحرر من السلوك. 
الا مسن عاض البجلواه تخلزة و اع كان نينا فقدليه لفان بسو 
غالبا كاف ليحقق التغيير» أى التحرر التدريجي. على أي حال؛ فإن 
بعض السلوكيات متاصلة في النفس اكثر من سلوكيات اخرئ: فإذا 
لم يتحقق التغيير سريعاء فهذا القسم الأخير يقدّم طرقا محددة 
لتعديل وتحويل تفكيرك. بصرف النظر عن مدى ترسخ ذلك السلوك, 
فهذا الانتباه المستمر إليه لابد إلا أن يحقق التغير بشكل حتمي. ومع 
ذلك« افواناء قد مح نتسناه غين فادو علض التخلصن من مضيعة 
بنطاوكنات عقيده: سكم قعل نا السشكق مين قله فو قبل ايا 
تَقبَلها. فالذي لا يمكنك تغييره يُقبّل كحقيقتك الثابتة. وهذا القبول 
يسمح لك أن تستمر في حياتك. بالرغم من أن السلوك مايزال 
مويخدا كيو نيطف ألوينا كا , لذااقرنو :اد معوبيه زا مر القركمة: إقه 


المرحلهة الأو 


ماذا أحملق إلى نفسى دائماً 
فى المرآة؟ 


ليس عندى هاجس بشأن مظلهري» ولكنني لا أستطيع أن أمر 
بجائب مرأة دون إلقاء نظرة سريعة. أجد نفسى أحملق علسى 
انعكاس صورتي لفترات مطوّلة » وأنا أشعر غالبا بعدم الرضا بما 
أرى. أجد مشكلة فى ربط الصورة بنفسى؛ وكأن ما أراه فى 
الاتعكاين لين اناد 


إن الدوافع لبذا السلوك يمكن أن تكون مخادعة و يُساء فهمها بشكل عام. 
إنبنا ليشت غالذا امجوره ضر خرون سيط قافن تنعت عن المكناين 
تسورقك لآن :نلق يه اللصددن الوحيه التقدية الستكوايحية مظويرك زود 
غرورك بالوقود. أنت لا تشعر أنه يوجد الكثيرء إن كان يوجد شيء في 
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الأصلء يستحق التقدير بداخلكء, لذا فأنت تبحث عن الرضا في قيمة 
يسنظهية: إنهنا تلك القيمة السطحية الت تزاها كمضدن لكسب اخترام 
واقكاب التخرين» يون الممكن كفو انضنا انه علما يها مظمرك 
الخارجي أفضئل كنت كشخص ذو قيمة آكبن. لذا فإن مصدر قوتك الوحيد 
يحمل شعورا بالأهمية مبالغا فيه. 

الصورة الذاتية المتدنية غالبا ما تترجم إلى إحساس ضئيل بالحضور 
المادي. كونك تشعر بنقص الجوهرء فأنت تعتمد على انعكاس صورتك 
لتؤكد لتفيك آنه فوهون فى التحقيقة ١‏ يويكن قراغ فى واكاك بجعا تشيسر 
نأا عو نري كن سعلى هي لكر توكتك كير ها دريعلني الريظ لدف 
للصورة التي تراها على أنها صورتك أنت. ولبذا عندما ترى صورة 
فوتوغرافية لك فإنك غالباً تعلن» "هذه الصورة لا تشبهني في شيء البتة." 

هذا قد يؤدي إلى صعوية في ترجمة مشاعرك؛ وإلى النظر إلى صورتك 
على انها انقساقى الشاغوق مندما كو قن مراع عد إن عقن إل 
لثراة لحري التسامقلاء ولطاكل: جو اتلستقيفة ف را هيوه ينذا ولح من 
العاهة إن ]كاك كازجي لشاعرة: 


0 لالم د 7 
000 00 55 اه 
كلما كان ذلك أصعب بالنسبة لك؛ ازدادت حاجتك إليه! 


تأكد:من أنك ترك على الشيحات الذاخلية الك تميؤلة» أشياء ليس 
بالضرورة أن تنعكس في المرآة. من الأمثلة على ذلكء "لدي خيال ذكي 
جداء في العملء أقوم بعمل جيد في تحديد المهام ووضع المواعيد النهائية 
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لبا" 'يقول لي أصدقائي أنني أقيم حفلات رائعة' "لقد ساعدت جاري فعلاً 
في الخروج من مأزق قبل بضعة أيامء' و 'عندما أهرولء فإنني أركض إلى 
مسافة أبعد قليلاً في كل مرة.' خذ ما تحتاج من الوقت لإيجاد عشرة 
أشياءء؛ ولا يهم كم من الممكن أن تبدوا تافهة؛ ولا تنتقد أى تقلل من أهمية أي 
شيء. اجعل القائمة كاملة قدر المستطاع بحيث تظهر صورة كاملة تبدي من 
كل النواحي أنك إنسان مميز. 

الآن ويما أن لديك قائمتك, ألصقها على مرآة حمامك بحيث تقرأها 
في كل مرة تنظر فيها إلى المرآة. هذا التمرين يديح لك أن تذكر نفسك 
بقيمتك الحقيقية ‏ في الأوقات التي تشعر فيها بأنك هش. 

في كل شهر تقريباء حدّث القائمة. واحتفظ بالأشياء التي تعجبك أكثر 
فيها؛ ولكن ابذل جهدا في إيجاد بعض الأشياء الجديدة أيضاً. صدقني, 
هذا سيصبح أكثر سهولة في كل مرة تقوم فيها به. وستحتفظ باستمرار 
"أمام وجهك" بمعلومة أن من تكون أنت هى إنسان يتنقل ويتنفس وينمى. 


كن راضداً عندما تتلقى شكراً وعرفاناً. إذا كنت تعتمد على 
للراة كتطمورك الراضين للاناك النكسو فوا يحي انلق تارقم 
عند تلقي الشكر والعرفان؛ والمديح والعبارات الإيجابية. اخترق ذلك يبساطة 
بتعلم قبول المديح للقيمة الظاهرة, مقاوماً إلحاح الظن مرة ثانية فيه أو إلغاؤه. 

في المرة القادمة عندما تتلقى مديحاً ‏ "لقد قمت بعمل رائع في إيجاد 
نلك الرسيم البساقةامرة لحل الالعهاءا بالعويكل بباطةى "شركرا جزهاد 
لك.* بدلاً من 'شكراء ولكن لم يكن هذا شيء يذكر: لو كان لدي وقت أكثر 
اكنى فقت يمدلن راقع ف" تفع النامن ويشيعزرة بالاتوفاع اتييو 
لك عن شكرهم؛ أتح لبم الحصول على متعة تقديم إطراء لك. 
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إذا كانت العملية الكلية ‏ تلقي وتقديم الشكر ‏ تبدى مزعجة بالنسبة 
لك: فأنت تعرف ماذا يجب عليك أن تفعل: ايبدأ يتقديم الشكر والعرفان 
متعة العطاء. حالما تدرك كم هو شعور عظيم: سيكون الاحتمال أقل في أن 
تتجنب الشكر عندما يأتى دورك لتلقيه. 

فإذا بدت الفكرة ككل منفّرة بشكل خاصء أطلب من أصدقاء أو 
أقارب لك أن يخبروك عن أكثر شيء, أو شيئين: يعجبهم فيك. (إذا كان 
الأمر محرجاء أخيرهم فقط أنك تفعل ذلك كواجب للمدرسة أو كمشروع 


تغيل فجه قبن لامر نعي فقتل يدالنة فلكي ييا الشكر والعرفا وو كن 
تيه أيضا :إكادة الخاء لقافيتك وا لتساك المشيوة! 


تعلم أن تثق بمشاعرك الخاصة. إذا أمضيت حياتك تتعلم 
أن تذكر مشاعرك وتدوس عليهاء إذن فلديك الكثير من التخلص 
من الأفكار والعادات لكي تقوم به. أي تجربة محررة يمكن أن تكون هذه - 
تقريباً ككسر كأس على المرأة! (مع أنني لا أنصح بذلك.) 

هل تذكرغندما كنت طفلاً صغيراً وكنت تلعب بسيارتك السباق 
الجديدة ذات الخطوط الحمراء والسوداء؟ كيف شعرت عندما تقدّم الولد 
الكبووكتفى السائحة وعيليها مكلك وى تلقن كنع واضنينا فناها قاة 
كيف شعرت! عندما نكبر نتعلم أن ضرب (جوني) هو شيء غير لطيف, 
وفذا «الطيع نشدي هيع وإلكن الوه الفط فإننا تلع نضا الرسدالة أن 
المشاعر "السيئة" ليست شيئا لطيفاء أيضاًء لذا يجب أن نتعلم التظاهر بأنها 


غير موجودة ‏ ونشعر بالذنب إذا شعرنا بها على أي حال. 
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تقبلك لمشاعرك يعني تقبُلك لبا جميعهاء الجيدة والسيئة. كلما 
يحدث شسيء يحرك فيك شعوراً ماء أعط نفسك الإذن بالإحساس به 
فعلياً. إذا كنت تشاهد فيلماً حزيناً في المسرح؛ دع نفسك تبكي ‏ ماذا 
نظن أن كل ستخصى انخر يعمل فل ا مال اذا خطويجالك شين مفيكها 
وأنت في العملء أطلق العنان لنفسك واضحك. إذا قطع أحدهم عليك 
الطريق السريع؛ اصرخ بأعلى صوتك (أعني لنفسك فقط) أو اضسرب 
بقمشمك على لوكة اجهدزة القناس: في السيارة إلى ان ينقهبي ذلنك 
الشعور. يمكنك أن تحرر نفسك الحقيقية فقط بتقبُلك ومواجهتك لأي شيء 
يحدث لك فعلياً في أي لحظة محددة, دون إدانة أى محاكمة نفسك. وحالما 
تسترد القدرة على الإحساس بمشاعركء فلن تحتاج للتفحص في مرآة 


أصل إى الواعيد أبكر بساعة أ وأكث رلأئني مهتم جد بأنني ريما 
أكون متأخراً. أصبح عصبياً عندما أعلق في أزمة مرورية يمكن 
آَم تؤخرنى بضعة دقائق. أفضل أن أنتظر أي أحد عشرون دقيقة 
على أن أجعله ينتظرني لدة خمس دقائق. أخشى أن يفوتني 
شسيء مهم إذا لم أصل في الوقت المحدد. 


الاضظوان 1 :فروميكرا ل السانسس اسمو هن انعانة نذا 
كان وكوك نصيرا المكلزيات اكطمة بهذ أن اكتنام إذوزها تفدى 
أنه سيفوتك شيء مهم. أنت تخشى أن الأشياء ستبدأ بدونك. ولأنك تريد أن 
تكون معتمدا على نفسك, فأنت ترغب بالحصول على أي معلومات 
قد تحتاجها بحيث تكون جاهزأ تماما لأي شيء يمكن أن تواجهه في 
المستقيل. ولا تريد أن تعتمد على أي شخص من أجل المساعدة أى الحصول 
على معلومات. 

إذا كانت حاجتك للوصول مبكرا هي "اهتمامك بالناس": فالسيب هذا 
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شيء مختلف. فبالرغم من أنك تخبر نفسك والآخرين بأتك ببساطة تراعي 
أوقات الناس الآخرين؛ فإن اضطرارك دائماأ لأن تكون متواجداً في الوقت 
المحدد أى أبكر لم يعد مسألة مجاملة عادية. إن يوجد عادة شعور بالدونيّة - 
فأنت تشعر أنك لست ذا قيمة وغير جدير لأن تسبب أي إزعاج لأي شخص 
آخر. وليس لديك عمل لتبقي أي شخص ينتظرك لأنك تشعر أن وقتك أقل 
كمه مريونف الناسالأشريي هذا" الحم اليه كمف فادة افيه 
رغبة قوية بعدم إزعاج أى إغضاب أي شخص بتصرقك. 

اضطرارك للاستعجال إلى أي مكان يجعلك عصبياً جداً. تلك المشاعر 
تمتزج غالبا بأثر بدني مواز ‏ وهى انطلاق هرمون الأدرينالين. في الوقت 
الذي ينجح فيه بعض الناس في التغلء. على هذا الشعورء تجده أنت مقلق 
كذ انها يزيد حصرك النفسي. 


ا ل لا اي ا إذا 

كان التعار اران اخ قكون نكر ربكا رقا فد دا كدو كم اليه 
لقيمة وقت الناس الآخرين وقلة إدراكك لقيمة وقتك؛ فهذا التمرين سيكون 
مفيداً بشكل خاص. بأكبر قدر من الموضوعية, قيّم وقتك يما يستحق 
بحسب الفوائد التي يحققها. ابتكر لبذا التقييم أي شكل يحقق لك القرض 
الكلاري قش كزموركة الرواضة العبونية ارا محري الداترق 1و لقيال 
البياتي العمودي» أ حتئ قائمة نسيظة: وختع الأشياء الث تقوم يها في 
فو الموج مج القابى الفتائع الأمقابية ايض كفي تزه تتطا اب 
مسافي 'تمصيل المالدول على الفعال الك تقوم ينا ونح فيما اشر - 
ريما بشكل غير مباشسر ‏ أيضاً. 


على سبيل المثال إذا قضيت ثلاثون دقيقة في كل ليلة من ليالي 


14 التحليل النفسي الفوري 


أسبوع ماء تراجع فيها واجبات إبنتك المدرسية وتدرس معهاء فذلك . 
الجنق كته ويجدل القتتو سو الدوا كن التفيينة راذا اتقبيت نيا نه كلانه 
مرات في الأسبوع في الجمنازيوم؛ فذلك الوقت صرف بشكل جيد من أجل 
صحتك العقلية والبدنية. في العمل؛ إذا كنت تستغرق عشرون دقيقة لترتيب 
لوازمك وتسجيل بنود في مخططك اليومي؛ أعطٍ نفسك الفضل للقيام يما 
هو ضروري لتكون ذو تركيز أعلى وتأثير أكبر في العمل مساهمة غير 
مباشرة في أي ساعات تنتج فيهاء مدفوعة براتب أو يفاتورة. (من ناحية 
أخرىء إذا وجدت أثناء قيامك بهذا التمرين أنك تقضي عادة سساعة أو أكثر 
على تلك النشاطات» فتلك تغذية راجعة قيّمة تبين لك إذا كنت تعمل بدرجة 
معقولة من الفعالية والبساطة. المسألة هي أنك لن تعرف إلى أن تأخذ هذه 
الخطوة الأولى وترى ماهي الحالة الحقيقية.) عندما تقوم بتنفيذ هذا 
التمرين» يمكنك إما أن تكتب مبالغا بالدولار مرتبطة بنشاطات معينة؛ أو 
فوائد عامة مثل "مايعادل نصف ساعة من الاسترخاء". ما يهم أكثر هو أنك 
وضعت بالأبيض والأسود جميع الأشياء التي تفعلها كل يوم والتي تحقق 
نتائج إيجابية. ستجد أن ذلك أبعد بكثير مما أدركته طوال حياتك. حرر 
نفسك ببعض التراخي وتذكر بأن وقتك قيّم على الأقل كوقت الناس 
الآخرينب.وريما أكثر قليلاً. 


أطلب, واقبل المساعدة, من الناس الآخرين. الدقة في 
مواعيد حضور حلقات البحث والاجتماعات التي تتضمن 
معلومات هو أمر رائع؛ بشكل طبيعي أنت لا تريد أن يفوتك أي شيء هام. 
ولكن عندما تصل مبكراً جداً قبل وقت البدء المجّدُولء فأنت لم تعد تمسك 
بزمام الأمور ‏ لقد وقعت فريسة لعدم شعورك بالأمن. إذا كان أسهل عليك 
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الظوؤيسة مشكن رس رنيو قاط لظي العا ةا امن الس ما 1 
فأنت تحتاج لآن تصبح أكثر أريحية في طلبك المساعدة من الآخرين. 

اكع يدن اصن لاد ا فين الالال دز الح مر ان ييا 
عرضية منه؛ كاستعارة كتاب أو شريط فيديو أو التبرع لبدية زواج أحد 
الزملاء هي الكتك ءا( اذا كاق خعزوريا» القترخ داذ اتقو جدلك) اذا بالسالت 
وقبول الخدمات» وافعل كل ما هو ضروري لجعلها حالة ربح ربح لكليكما. 
تاكن كل اغرها لدان الستالة كشك جلو بره الامتقبية مق الالازابات: 
ينكل سساطة قود نعلت تصرك: اللودامة مين القاين تقو : 
وتجنب الشعور يأنه يجب عليك رد المجاملة في كل شيء؛ أو أن عليك القيام 
بعك الكو يس كن سدس افقو نوها بن بجيو الحا 

كن أيضاء دقيقاً في تواصلك قدر استطاعتك. فإذا أخبرت الشخص 
الآخر لماذا تقوم بفعل هذا الشيء أى ذاك فستصيع عملية مستمرة لفترة من 
الزقيخة اكقشق كتف يتقدل زنك التشيخمن الطتماك نتن حل امسا مدقت 
بشكل مفصل قدر الإمكان؟ أكثر عمومية؟ مباشرة أم غير مباشرة؟ ثم أطلب 
االمؤواد: لكييسا خيي نا خم الهم 


أعد النظر في ماضيك لترى إذا ما كان يوجد حادث 
معين له صلة بنزعة "العصفور المبكر" المبالغ فيها. مل 
حدث شيء مؤّسف بسبب تأخرك أو تأخر أحد أفراد العائلة عن شيء ما؟ 
هل كنك تتحضئل باتكل انقعيكء تعن :وستالة خلال تلقولتك تفيوبيانك ذا لد 
تمك دن المصوون مدقا نينا اقيل زوو لكام حرطي تكد لكا اانا 
تخي نهائيا؟ مهما عضيل أو الم يحضيل: تقرف غاني قلف التحادكة لان ذلك 
سيحررك من استحواذ الماضي عليك. على سبيل المثال» ريما حدث فعلاً 
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شيء مرعب لآن أحدا ما تعرفه كأن يتالخر. ولكن هل ذلك يعني أنه يجب 
عليك دائما أن تقلل من قدر من برنامجك؛ ووقتك وحياتك؟ في المرة القادمة 
عتدما تج تفيستك مسرعا لتكون أول:الواضلين إلى الجضاع أو موعد” قزق 
واسأل نفسككء "ماهو أسوأ شيء يمكن أن يحدث إذا وصلت في الوقت 
امحزن:., أو تحت مقاكرا قليلاً»" ذكر نفسك باق العاله لا يلون أى يتوق 
عن الدوران» حسب جدول مواعيدك. وكذلك خذ بالاعتبار النتائج السلبية 
الناجمة عن السرعة في أي مكان ‏ كأن تحصل على مخالفة مرورية أو يقع 
لك حادث سيارة. 


تعمّد الوصول إلى مكان ما متأخراً بضعة دقائق. من 
الواضخ أتني لا:اتضع بهذا فيما يتعلق بمناسئة مكل حفل واج 
أى إلقاء خطاب متلفز وطنياً أو توقيع اتفاقيات سلام الشرق الأوسط. بدلاً 
من ذلكء اختر المناسبة التي يكون فيها الانزعاج خاصاً بك فقط. احتفظ 
بشعور "حالة تأخر" لفترة من الوقت ولاحظ أنه لم يقتلك. إذا كان ملائماً؛ أو 
عندما يكون ملائماًء كوقت الاستراحة مثلاً؛ التفت إلى شخص غريب واسأله 
ماذا حدث في الخمس أو العشر دقائق الأولى؛ أو أطلب روية دفتر 
ملاحظاته. معظم الناس سيكونون مسرورين ليتفضلوا عليك بخدمة: وإذا لم 
يرحب الشخص الأول الذي سألته بطلبك: فبكل بساطة استمر بالسؤال إلى 
م تحن هيا نا يرحب بذلك. 


إذا وصلت إلى مكان ما ميكراً جداً. اقض الوقت الزائد 
بشكل منتج. اجعل من السهل عليك القيام بأشياء لا تحتاج 
وصحف وآلات تسجيل وأوراق اسكتشات ودفاتر ملاحظات ومسحلات 
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الكاسيت المحمولة والكمبيوترات النقالة والمجلات والكتالوجات ‏ والتي تتيح 
عفدل على الزن من العمل لجرا .انك تريق أن عدو هتينك أن 
وقك اقتم: فا لوضول متكر ا طق لاحل أن له قوم ناي كدي لوتهعدى للك 
3 مفتهنا تكو لذيلة الر قف كن ونتها : 


لاذا أتخيل بانني أنقذ الناس 
وأهرع لنجدتهم؟ 


أدير فى عقلى سيناريوهات كاملة عن إنقاذ شخص يستلقي وهو 
مغمى عليه داخل نار متوهجة» أو دفع شخص ما بعيدا عن طريق 
سيارة مسرعة جدا. إنني أستمتع بحل النزاعات والخلافات 
وبتسوية اختلافات 'الرأي سواء أكنت طرقاً فيها أم لم أكن. 


هدا السلوك يحدث لواحد أو أكثر من الأسباب التالية: (1) لا تعتير نفسك 
مميزاً بشكل خاص أو مهماً. وعمل شيء استثنائي سيجعاك تشعر 
كشخص امجشدائي: أتخ فضت عن تقدوو و مان وتظليف لعالاه ديك 
يمكنك فيها إغاثة الملهوف. (2) تريد أن يعتمد الناس عليك؛ فهذا يجعلك 
تشعر بأنك قوي ونافع. وفي العلاقات مع الناسء تنشد البيمنة على 
الآخرين بحيث يصيحون معتمدين على مساعدتك. (3) تشعر بالذنب وعدم 
استحقاقك لأي حظ جيد يصيبك في الحياة. فتخفف ذلك الشعور بالذنب 
عن طريق عمل شيء عظيم؛ والذي بدوره سيجعلك تشعر أنك أكثر جدارة 
وانتدهانا الهم لحي 
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عندما لا يتلقى الناس الاهتمام الذي يريدونه؛ فإنهم يتصرفون بطرق 
مختلفة. فالأطفال يبكون ويصرخون؛ والأولاد يقومون بالتمثيل؛ والمراهقون 
يثورون. والبالغون الذين يشعرون بأنهم مهملون أو مهمشون فإنهم قد 
يلجأون غالباً إلى خيالبم. 

(بيتر)» رجل أمن في الواحدة والثلاثين من عمره؛ يعمل في دار 
للمتقاعدين في عطل نهاية الأسيوع. في مساء كل يوم سبت ينطلق جرس 
إنذار الحريق ويبداً (بيتر)؛ وهى مرت زي رجال الأمن الرسميء بالمرور على 
طابق تلو الآخر يطمئن السكان الكبار الخائفين بأنهم في أمان وأن كل 
شو قحف سيظرنة» روصل وخال قشنم الإظفاء فى كل مز فا ليهدو| أنه 
لا يوجد حريق ولا يوهجد سبب لانطلاق جرس الإنذار. في النهاية تم 
أكتشاف أن (بيتر) كان يطلق جرس الإنذار فعلياً بنفسه بحيث يمكنه أن 


يبدى بطلا ويحترم كشخص مهم وضروري. 


جميعنا يرغب بالشعور بالأهمية؛ وجميعنا لديه تعريفات شخصية لما يصنع 
بطلا فك يتجفيع الاين التحشيقيون والخياليون: الذي عان أبعم كائن إيسابي 
عليك منذ الطفولة. هل تفكر بأشخاص مثل سويرمان ومارتن لوثر كينغ جيه 
أر. وجوان دارك ومايكل جوردان: وجدتك أو جدك؟ ما الذي يجعل أبطالك 
عظماء في نظرك - القوة الخارقة أم الزعامة أم الشجاعة أم المهارات 
الاستثنائية أم العاطفة أم الإخلاص؟ سجل تلك السمات. 


الأخداى سوهت الضقاف كد منتليا فوا من الحاطة لأ ترلد 
على تكبو هركو كني نيل لان الكلي سنو ورم تر نيا زا نك 
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القيادية الفطرية, هل حقاً تحتاج أن تمتلك بصر كأشعة إكس وأن تكون 
قاور كلق سيق حاط نه مسيوعة اك اهز ااغين مريهم: إذا شبدوع فعا 
نول ا اح النوذة: نيكادة انان كن نا ضقن قيطي ذلك فشكي 
فيك الوافوة اماه حرتقن ا عن [لخوويى تفلو فلك انفد واوا 
كأن تأخذ أدوارا قيادية في مجموعة العمل في مشروع ما في عملك؛ أو 
تتطوع لتدرب مراهقين في مركز الشباب المحلي. أنا أضمن لك أنه قبل 
مروو توك طويل سكشمن الك على قمة العاله! 


ركز على اليظولة فى تصيرقاقك المؤمسة: بطريفة ما هذه 
أكذع انناب ال كان 1ن واشام ا شدي الكت انض هميد بلكل 


يوم. الإلبام موجود عند كل زاوية» في أماكن غير متوقعة ‏ ذلك المساعد 
البادئ الذي تفز يهف الردهة كل يوم والدى كرس نفسة لأرده العاف - 
وفني أماكن بارزة, مثل رجال الإظفاء الذين يعرضون حياتهم لخطر شديد 
فى نفدل اال 

عذنها ضدوك 831 الواح مكدو فكو جلي نقد بوك م 
إشتاعهاء على سنيل المثال:' لحف اكذن الاشواء النظولية "لشن الفكن أن 
تقوم بها هي أن تكون متبرعاً بنخاع العظم. فقط عن طريق الخضوع 
لعملية بسيطة؛ يمكنك تقديم هدية الحياة بكل معنى الكلمة لشخص ما فى 
أمس الحاجة لبا. لتعرف كيف تسجل كمتبرع محتمل في بنك نخاع العظم 
الوطني؛ اتصل بالرقم 7692 627 800 1. 

بالتاكيد أن استخدام مهارات إنقاذ الحياة هو أكثر دليل واضح 
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الوق مكله رولك العلواة مكو ان جتكر ورين أشهاء أخري كتير اهبا 
مثل تصرفات وديّة بسيطة تتنفذ باستمرار على طول السنين؛ وعليك أن 
تعطي نفسك والآخرين الفضل عندما تراها تحدث. اجذب الاهتمام إلى 
اولك الأمطال: اللمفتوينن ظريق كرمع انام التاسس اللخرين وذيك فين 
رسائل تبعثها إلى رئيس تحرير جريدتك المحلية. وعن طريق التركيز أكثر 
على المشاركات التي تقوم بها في الحياة اليومية وستقِلٌ حاجتك إلى تخيل 
"القوى الخارقة" فين الوجوية لك تشع يالرطها عن تفسك :وتستعطي 
شعورك بالذنب قوة أقل كونك مدركا بأنك تضفي قيمة للناس الآخرين 
فعلياء لذا فأنت تستحق الأشياء الجيدة التي تتلقاها في الحياة. 


عليك أن تفهم أن البطولة الحقيقية لا تكمن فى البدمنة 
على الآخترين. لا فخلط سنن الطيية والألوفية: افق لمبت 


بحاجة لأن تقوم بكل الأشياء عوضاً عن الناس في حياتك. إذا كنت أنت 
الشخص الذي "يصلح' دائماً الأشياء و"المنقذ داكما" في اللحظة الأخيرة, 
فذلك قد يثير إعجاب الآخرين ‏ ولكن على حساب خداعهم بما يحتاجون 
لتعلمه كي ينموا. تغلب على هذه النزعة بتذكير نفسك بأن أرقى تعبير عن 
اقول لفون" ووو اند افطل وميم وف تعا بيو ابابو ليقي الشانين 
الأكروة عسؤؤائق قن الوضيول ىسنرف جعايتره أبضا ينلا مو اكد 
المسؤولية منهم. ويمجرد أن تقوم بذلك» فستتحرر من الحاجة إلى السيطرة 
والبيمنة على الآخرين عن طريق تأدية أفعال خارقة. 


اذا أتخيل بأن لدي قوى مميزة 
مشل الإدراك فوق الحسسي أو 
التخاطر عن بعد؟ 


أتساءل كثيرأً كم سيكون الأمر راثا إذا تمكنت من قراءة الأفكار. 
أفكر في تحريك الأشياء بواسطة التفكير فقط أو إبراء الريض 
بحركة من يدي . . أتحرى بتفصيل تام, إمكانيات القدرة على الشي 
من خلال الجدران أ و امتلاك القدرة على التنبؤ بالستقبل. 


لا لبك أن المشي من خلال الجدران شيء سيكون ممتعاً؛ إن الفكرة مغرية. 
ومع ذلك إذا كنت مستغرقاً بفكرة امتلاك قوى خارقة للبشرء فريما أت 
هنالك شيء آخر ذو أثر. والتفسير هو كما يلى: 

أنت لا تشعر أنه يمكنك المنافسة مع الاخرين علبي قدم المسساواة. 
فتتخيل أن لديك قدرات خاصة يمكن أن تعطيك الأفضلية. آلية الاستجاية 
لم سا جوم الملائمة. فتتوق لقوى خاصة لكي تعوؤض عدم 
الملائمة الحقيقية أو المدر>ة التي لديك وتجعلك تشعر بالسيطرة أكثر على 
حياتك وظروفك. 
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إنك تشعر بالوهن والضعف في حياتك اليومية: لذا فآأنت تستمتع 
بأحلام اليقظة حيث تفرض على الآخرين الاحترام والاهتمام تجاهك. أنت لا 
تشعر بأنك مؤثر جداً في حياتك وتؤمن بأن الأشياء تحدث لك أكثر من 
كوك شادرا على يقد" الأشنا مهدر 
00 في حالات أكثر تطرفاًء كونك جزء من الجماعة يعرّض تفرّدك للخطر. 
فإذا كلث "واجذا مني" إذن فاحك لسك سير +ودد ا معطا كو فييك 
عن الأتخرية»وضديي بالاتسهان العنالة الأرماء حنت تستطيم أن تكون 


وأن تفعل أي شيء تريده. 


افحص أهدافك فحصا دقيقا. متى كانت آخر مرة فعلت فيها 


00 ذلك ؟ أراهن أن ذلك كان منذ فترة لا يأس بيهاء وحقيقة أنك 
تتددى يناه الايعيان و ظوى ر وق التوي اله بوكر الللاكرداة ها والتوقوات القن 
وضعتهاء سواء بوعي أو بدون وعي» سابقاً في الدهر القديم. ولكنك لست 
رجلاً هرماً؛ لذاء لماذا لا تجدد نفسكء مبتدئاً في الحال؟ خذ بضعة دقائق 
لإعادة النظر في جميع أهدافك, القصيرة والطويلة الأمدء ويالنسية لكل 
مالا تائف ل كبيط "زن مرق تلان الايد التواز! نوشاف رجو وا عطي ا 
يذهب في طريق الديناصورات؟ تخلص منها ‏ فكل ما كانت تفعله هو 
نخد اك درطي فى كوا قله روسك طاسدن يكلام المالائفة: 

الآن: بالاعتماد على من أنت اليوم - وعلى رغباتك الحالية واهتماماتك 
والساائى خب وضك سات نوقرحي وان جديدة لتوجهك في 
الأفسووم اسفن ! لفاوونة تق 01 لقا لاهو ابوك وهلي نالا 
يستطيعون فعله ‏ بل يركزون على ما يستطيعون إنجازه. لم تندب (هيلين 
كيلر) حظها في حقيقة أنها كانت صماء ويكماء وعمياء؛ ولكنها عملت بما 
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لديها وألبمت الملايين أثناء ذلك. إذن كن واضحاً فيما تضعه على جدول 
أعمالك؛ مهنياً وعاطفياً واجتماعياً وهلم جراً, ثم ضع أهدافك في خط 
مسقيم مع هذا التقييم الذاتي الصادق. يوجد ارتياح كبير ومتعة في 
معظم الأهداف والأحلام؛ وتحتاج فقط لجذب انتباهك إلى ما يمكنك عمله - 
ثم تفعله. 


حون المواقف الني شعرت فيها بأنك ضعيف في الماضي 
وسجل كيف كنت ستتعامل معها اليوم. فسي كل مرة 
يفشل" الناس فيها بشيء ماء تحدث نتيجتان. النتيجة الأولى هي أنهم 
يشعرون بألم الفشل؛ والنتيجة الثانية ‏ وهي المكلفة أكثر إلى حد بعيد - 
أنهم يفضون السنين العديدة القادمة (أى حياتهم كلها) يجلدون أنفسهم 
بسببه ويستخدمون الفشل كأساس لصنع قرارات أخرى. جميعنا مررتا 
بمرحلة الطفولة, وبالحالي عادينا مين تجرية كوفة ا غنين مستيطزية علتن 
الأمور, وقيام الناس الآخرين بصنع القرارات التي أثرت على معيشتنا. 

ولكن إلى أي مدى مازلت تتصرف كشخص غير مسيطر على الأمور؟ 

راجع أكثر الخبرات اناذنا في ماضيك. ما الذي تعرفه الآن فين المكن أن 
يغير النتيجة؟ ماهي المهارات أوالمعرفة أو وجهة النظر التي اكتسيتها منذ 
ذلك الحين؟ أي من الناس قابلت خلال تلك السنوات وكان من الممكن أن 
يصلحوا كتسادع للد الاساني اواج كاردا قيمة؟ مهما كان 
جوابك» فأنا أضمن أنك ستدرك أنك عالجت الحالة بأفضل طريقة كانت 
متاحة لك في ذلك الحين. نقطة. نهاية القصة. 
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الموارد التى ستعمد إلى استغلالبا فيما إذا حصلت الحالة مرة ثانية اليوم: 
فلن تحتاج لقوى خارقة لتحفّز نفسك على أساس المساواة مع الآخرين. 


لاذا أحتاج لتشغفيل المذياع أو 
التلفاز عندما أكون وحيدا؟ 


بمجرد أن أصل إلى النزل» أول شيء أقوم به ادي 
الذياع. سواء أكنت أجهز العشاء أو آخذ حماماً أو أقرأ / 
أتحدث على الهاتف أو أعمل»: تلك “الضجة“ يجب أن 8 
موجودة. ولا يهم حتى ما هو الذي يشتغل طالا أنه يوجد صوت 
أو صورة تخرج منه. 


آذك ححاجة أكون مسو ال ل ا 
داخلك. ل ا 
أشيا ء لا يمكن إسكاتهاء ' لذا فأنت تحاول أن تعدّل الوضم. 

اكي تسترخيء تحتاج إلى أن تكون شارداً عن ذهنك. وعندما لا يتوفر 
تشمويش خارجي» فأنت تنكب على خيالك لتشغل وقتك وتترك الأوهام تماة 


26 


حان الوقت لتصبح أفضل 2 


يومك. فعقلك يحتاج لأن يكون مشغولاً. ولكن الثرثرة الداخلية تجعل الأمر 
صعباً بالنسبة لك لكي تركز. لذلك, التشويش هو الطريقة الوحيدة لتحصل على 
مماطلة. هذا الأمر يساعد في جعلك ملك المماطلين. وفي حالات شديدة؛ عندما 
تتغلب أفكارك عليك؛ فإن ذلك يتبعه انهيار عصبي. والتعبير الملائم هو "لقد 
فقد عقله". العقل المرتبك يجب أن يغلق نفسه كوسيلة وحيدة للهروب. 

سلوك متوافق مع هذه الاستجابة قد يكون السيطرة على المحادثات 
حيث من الممكن أن تتحدث لمدة عشرين دقيقة قبل أن تطلب مشاركة 
الشخهن الآخر: ها تحاول فعله هو تحبية مشرع لأمكارك لتضرع مين 
(اقل يمو طاريق مشابية هرا أخان تقض افضل نزم مشوج قنينا نا من 
ممووك ناكار #نمن اكرية: ]تاه قيس التكفيتك الترترة الشعيرة: احقلك 
بأن تدع الأفكار تخرج. من الممكن أن تكون مقولتك المفضلة هي:'لا أستطيع 
أن أسمع نفسي وأنا أقكر." ومع الفيضان المستمر للهموم والمخاوف 
والحصر النفسيء يكون من الصعب أن تفكر وتنشر أفكارك. 


مارس مهارات الاتصال مع الأشخاص الآخرين. العزلة 
202] هي وليدة مهارات الاتصال الرديئة. عندما تتواصل أكثر مع 
الآخرين؛ يكون لديك حاجة أقل لتملا الفجوات بالتلفاز الآلكتروني وثرثرة 
المذياع. إن تحسين مهاراتك في المحادثة هي إحدى الطرق المباشرة لتعزيز 
هذه الحاجة للاتصال مع الآخرين. 


المحادثة بطبيعتها هي عبارة عن حلقة تغذية راجعة رائعة: إذا سارت 
بشكل جيدء فإن الطرفين سيشعران بالارتياح ويبقيان المحادثة مستمرة؛ أما 
إذا سارت بشكل رديء.؛ فسيقوم أحدهمأ بالتخلي عنها. ولسوء الحظ أن 
العديد من الناس الذين يفتقرون فقط إلى مهارة محادثة معينة واحدة أو 
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مهارتين» من الممكن أنهم قد كدّسوا ما يساوي عمرهم من التغذية الراجعة 
السلبية و حكموا على أنفسهم بأنهم أغبياء اجتماعياً. أحصل على تدريب 
خاص أو خذ حلقات بحث أو دورات في مهارات المحادثة أو تدرب عليها 
بتأن مع شخص تثق به. 

ستكتشف حالاً واحدة من أهم قواعق الأفصبال الشيال كن سيدا 
ا إن حلقة التغذية الراجعة لطريقة يقة التحدث تنكسر بسرعة إذا احتكر 
شخص واحد المحادثة؛ عندئذ تصبح عبارة عن حوار فردي(مونولوج) وليس 
كزارا ا شخصين (ديالوج). لن تتمكن من إعطاء كل ما لديك لالشخص 
الآخر إذا كنت تقضي الوقت الذي يتحدث هوفيه بالتفكير يما ستقوله فيما 
بعد. تعلم أن تصغي؛ وستحسن على الفور مهاراتك في الاتصال مع الآخرين 


تخلَ عن التأجيل وركز طاقتك على مهمة واحدة إلى أن 
تنحزها. الكثيرون منا يسمحون لأنفسهم أن ينقمسوا 
بمشاغل" الحياة. ويذلك تفقد الفرص الثمينة لنحصل على الأشياء منجزة. 
لا يوجد بديل للجهد المركز والموجه. كم من "الوقت المهدور"' قضيت الأسبوع 
الماضي وأنت تقلق وتغتاظ بشأن جميع الأشياء التي عليك القيام بها ولكنك 
لم تتمكن من المباشرة بها؟ إذا جمعت كل الخمس والعشر والخمس عشرة 
دقيقة الزائدة في هذا الأسلوب من بضعة أيام فقطء فستجد أنه كان 
بإمكانك تكريس ساعة أو ساعتين أو عدة ساعات لشيء أكثر انتاجية. 


0 ء فهمي. اا ا ل ل 0 
سواء كا كلكا معدل ا عمين ا اا قحي 500 
نستغرق في متابعة مبهجة لبواية أى نشاط أردت دائما أن تقوم به. مثل 
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الرسم أو جمع الطوايع أو الريشة الطائرة أو كرة اليد. لا تقوم هذه 
النشاطات بتخفيف الضغط البدنى فقط؛ ولكنها تحمل فوائد عاطفية وعقلية 
فا ا 


أخرج الأفكار من رأسك. درّن همومك وكل ما يقلقك وحدّث 
مك القاقة :مسوك ا لسرن ف نك امنا قينا اكيسف أن 
بح هلك أن تكو وظلو ان الوقس لض اكتسيك عا الشسهاب بالتفكين 
في الأشياء. هذا التمرين سيساعدك في إغلاق حلقة الثرثرة الذهنية 


ويوضح أفكارك. 


لماذا يز عجني بعض الناس 
بسهولة؟ 


توجد أشياء فى بعض الناس لا يمكننى احتمالها بشكل مؤكد 
وفعلى. توجد سمات وعادات تزعجنى 10 وعندما رق مؤلاء 
الناس أ وأضطر للتحدث معهم: أنكمش خوفاً. 


بالطيع يوجد بعض الصفات التي يجدها تقريبا كل شخص مرفوضة 
وغير مرغوب بها. غالبا" ما تكون تلك "الأشياء الصغيرة” هي التي يمكنها 
أن تثير اعضابنا ال امعوهة+ إن الوفضن لالع فيه لميدة مهن تمزه 
كالب يس ا 

بشكل عام فإن الصفات التي تجدها مرفوضة جداً في الأشخاص 
الآخرين هي عادة الصفات نفسها التي تمتلكها أنت وتكرهها في نفسك. 
فإذا كنت غير منظم, فإنك تميل إلى أن تحكم بقسوة على أولئك الذين تعتقد 
أنهم كسولين. إن رؤية صفات في الآخرين تجدها غير مرغوية في نفسك, 
يساعد فقط في تذكيرك بضعفك. إنه ذلك الإنعكاس لذاتك الذي تجده 
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كروك عدا بجر انمع با عدوي الشيقين :قري 111 الع من اك 
الأمقاضن تعس ١‏ علو :انه سن از سن نين ١‏ اتكهب لقتو ران ضما 

قد تلكِنْ أيضا كراهية لشخص آخر حتى بدون أن يترافق مع أي 
صفة معينة. فأي ضعف في الشخص الآخر يذكرك بعيويك. في الواقع 
أنك ريما تكره شخصاً ما لأنك لست قادرأ على أن تتقبّل سمات في 
نفسك. إن لا يمكنك التوصل إلى تفاهم مع عيويكء لذا فإنك تزدري أي 
ضعف في الآخرين. 

في بعض الحالات؛ تجد أن الصفة التي لا يمكن التخلص منها في 
الشخص الآخر هي ليست حتى صفة يمتلكها ذلك الشخص. أنت وضعتها 
008 ا 0 
مستوى الوعيء لذا فإنك تُسقط تلك الصورة عن نفسك على الشخص 
الكو حتفت اقتنايقا فلن يي 

إن الرفض الشامل لصفة ما في الشخص الآخر يمكن أن يأتي من 
ماقتنيك: كلى شكمن نظا هذه الصيفة الرفوقة يكن أن تخت ويا اليا 
بأحد ما في ماضيك. وهذا يولّد كراهية لأي شخص يمتلك هذه الصفه ذاتها. 


روض رد فعلك واستغل هذا ار 0 تذكر, 
١‏ "من يثير غضيبك يهزمك. "باذ كعد شسكهدا انكر للها السيطن: 
الكبيرة التطكم بمشاغرله؟ يدلاً من أن قستقهلك ملاقة كران تكسي النسنة 
استخدمها كهبة من السماء للاستيطان (فحص دوافعك وأفكارك الذاتية). 
على نشييل: الا النقل ان اكد سوك بكرةامتكيو ا شك كيو اول 
وكلئة كفيو هدك قينا مكل لا مهنال لان أكون بها السبوكي هياضي" 
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ولكق لا تلن مس مود بسي نا زا قهايةان بلح اتش عت ١‏ اق نا 
لهال د امنا ا ا ا 
ا باك الآن من أجل الاستكمال فى اللستقبل: وحتى لو كان شيا 
مانا يق كانت جيه ا لتزقي سان كوم بمارت نا رد 
'وبشكل واضع, التواضع هو فضيلتي الأخلاقية رقم واحد!" أو, إذا لم تجد 
خلا فعا ؛ فريما أن ذلك بسبب أنك عرفت شخصاً ما متكبراً في ماضيك, 
سكع كرون نذا أقسمت أنك لن تكون مثله أبدأ في حياتك ‏ وريما أنك 
أفرطت في التعويض في الاتجاه الآخر. 

مهنا تكن الخازوف: كن ميقا لأنقيذة الضفة اديع والهدحة هرا 
في الشخص الآخرء وليس فيك أنت. 


تقبّل نفسك والآخرينء بالعيوب وكل شسيء. لا يوجد أحد 
كامل. كل شخص يفعل أفضل ما عنده. صدق أو لا تصدق. 
اغفر للآخرين عيوب شخصياتهم وصفاتهم المزعجة. استخدم ميدأ 
المقارنة؛ إذا اضطررت لذلك؛ فبالنتيجة الشخص الذي تكرهه جداً ليس 
بالضبط (أتيلا") المغولي, أليس كذلك؟ 


وأثناء عمل ذلك تعلّم أن تغفر لنفسك. إذا كنت تعتقد أنك كنت تدرئ 
الآخرين طوال تلك السنوات» في حين كنت طوال الوقت مفرطاً في انتقاد 
نفسك, أعد النظر لا يمكن للأمرين أن يتعايشا مع بعضهما. إذا كنت 
تحكم على نفسك بقسوة: فلا يمكنك إلا أن تحكم على الآخرين بقسوة. لذاء 
فالطريقة اليه لتغفر وتتقبل الآخرين كما هم هي أن تطبق ذلك على 
قسن ولا 
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ابحث عن شيء جيد في الشخص الذي يزعجك كثيراً. لا 
03 أهتم من يكون ذلك الشخص؛ فلابد أنه يوجد شيء ما يستحق 
الأحتخراع و الضعات: وكلي] كنات أكقر قارف كان ذلك اتفدل الصدوي 
فووفكانرن نفل ا مسطفكم من «محدية 1 أ مشدففة مين تبكر و لان 
فلن يكون هناك أي شك بأنه سيبقى الوحيد الثابت بعدئذ! إذن؛ فأنت تعلم 
أنه ليس بالضبط الشخص الأكثر انفتاحاً عقلياً في العالم. ولكنك إذا كنت 


تبحث عن شخص يتقيد ويصمم على حفظ السرء فهذا هو ما وَلِد من أجله. 
في الحقيقة, ماذا لى كنا في حالة حرب؛ وكان هذا الشخص أسير حرب, 
ومصير أمتنا مرهون بما إذا استطاع العدى أن يجعله يتكلم؛ ويقومون 
بابتكار أساليب تعذيب وود تتتسرن تقلت أرصكالة من كسيد بينكيك 
أن تفهم إلى ماذا أرمي؛ أليس كذلك؟ 

نري سكا دلة والدارادانا الشيتن ]تكنو وكترانيها منكق عمل 
لتنمي نقس الصفة في نفسك. ريما أنك لست مضطرا لآن تصل بها إلى 
ولك النعلم بلقتم عل اللفان كفن تكتديز ما اذا نينو العمل لحاسو قلي 
تحسينها بطريقة مكوازةة أكثر. 


لماذا أنا شارد الذهن حدا؟ 


لقد نسيت اسم الشخص بعد دقائق فقط من تقديمه. أذكر نفسي 
طوال اليوم وأنا في العمل أن أخذ ملابسي من الصبغة في 
طريقي إلى النزل» ثم أتذكر ذلك فقط عندما أوقف سيارتي في 
ممر النزل. وإذا لم أترك لنفسي ملاحظات صغيرة» فسوف أنسى 
م تماماً. في بعض الأحيان أكون شارد الذهن جد لدرجة 
أنني أضرب بالحائط أ وأقود سيارتي مباشرة من مخرج ساحة 
منزلي إلى الطريق السريع. 


الذاكرة هي عملية منظمة ومعقدة بشكل كبير. عندما نعلن أنه لا مجال 
لوجود أي مرض أى لاتوازن كيميائي يمكن أن يسبب زلات ذاكرة حادة 
فإننا ترك إى نما يلي: أن هدم القدرة على القذكق ريما يكون دالا علين عق 
فوضسوى, فنإذا كنت :مشتكولا بشيء معين أو إذا كان عقلك مليء بأفكار 
عشوائية وهموم؛ إذن فعقلك في الحقيقة غائب أو شارد. 

إناشتووة العقل شى غالبا سنلسلة ودود أفعال تتقرافا يتقييك “هتدنا 
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تعتبر نفسك شارد الذهن؛: فأنت تدرب نفسك على تطوير هذه الصفة. 
رمعو ست مونها فى كر وروا 0 لوا ول عارك تكو ادها كير 
النسيان, وأنا كذلك طوال الوقت. هذه الفكرة بالذات تنافس في الحصول 
على موقع مع ما كنت تحاول أن تفكر به في الأصل. وحتى قبل أن تبدأ 
بمحاولة تذكر شدي هاب اإذا كت تضم في ذفنك اكه سيكو صيعيا: 
فستحصل بالضبط على ما تتوقع» وسيصيبح ذلك نيوءة تحقق ذاتها . 
هذه العملية هي ذات أهمية خاصة: لأنك عندما تتعامل مع أفكارك, 
فإن التوقع هو كل شيء. وجميع التأثيرات هي داخلية. إذا لم تعتقد بأنك 
ستكون جيدا في مقابلة للحصول على عمل, جثاذءنوين ارعوسن أن 
تفكيرك سيشجع توقعاتك لتظهر وكأنها حقيقتك؛ فمايزال يوجد عوامل 
خارجية: عند التعامل مع الذاكرة: فإنك تتعامل مع الأفكار فقط. إيجاؤك 
لنفسك أنك لا تستطيع التذكر هو شيء ذو سلطة مطلقة في توجيه 
ابعث إلى ذهنك رسالة بأنك ستتذكر ما تريد بسهولة - 
١‏ “و اتعمهاجى ##طايل القوة الى فق مها يعمل لصنالطك 
عن طريق وضع توقعات إيجابية بأن ذاكرتك ستنجح. ثم ادعم تلك التوقعات 


بإيجاد منيّه ذاكرة مباشرة أو أداة أخرى. 

في هذا العصر المشوش والمحموم, نكون مرهقين بالمهام والمواعيد 
اران ةجحو ا قوفنلا توعد فكو قط فقا ودلا عن فق الرويتاله عل 
بساطة: وقرائتهاء واتخاذ الإجراء اللازم نشكا آي كانء ثم رمي الرسالة 
(هذا هموما ينصح به أخصائي التخلص من الفوضى)» 9 منا يقرأ 
الرسالة ويقلق بشأن ما عساه أن يفعل» ويدون ملاحظة لكي يعالج موضوعها 
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في الأسبوع التالي» ويضيفها إلى كومة متزايدة في صندوق الوارد» حيث 
من الممكن أن لا ينظر إليها مرة ثانية أبدأً. إنه نفس نموذج تصرف القيادة 
إلى المنزل» حيث تفكر ببلادة» عليّ أن أحضر الملابس من المصبغة؛ ولكن لا 
خوط الدكروياي قعل[ حابن وبالقالى يني الأقى انها تمه بحرا 
عندها يطلب الأنى ذلك وها يرفدل إلى الدماء زوفالة كدان كادي رعذ 
منذوات كاقية غلئ هذا الحال »يتلم الدماء أن وعتون كيرا مين الامور 
كإنذارات كاذية: بالرغم من حسن نيتك. 

عند تدريب دماغك مباشرة. اشتّر جهاز تسجيل (دفتر ملاحظات 
صبعين يكن أن يتؤدي التركنانضا+ولكن"التسكيل افهيل هيف أنه 
الأسهل) واستخدمه كورقة مذكرة سمعية. التقط جميع الأفكار البامة 
ونوك الأغمال' الح تم فى تمتك خلال اليوى أكناء لا يمكق أن تيل 
بشكل عادي في أي مكان آخر. ولكن لا تدع تلك المذكرات تتراكم على 
الشريط: استمع إليها إلى أن تقوم بتنفيذها. علّم عقلك بأنك من الآن 
فجنا ع | ضاي الرمنائل البادة الى يدانا 


اجعل الاسترخاء فنا. يحتاج العقل المشوش والمضطرب 
للتقرين انان . الطريقة الأخرى لتجعل عامل النبوءة التي تحقق 
نفسها يعمل لصالحك هي أن تتعلم كيف تُسكت ذهنك فوراً. تخلى عن 
التوقعات السلبية ودع السلام والرزانة تأخذان مكاتهما. يعمل 
العقل البشري بشكل أفضل عندما يكون صافياً وهادئاً. لذا فإن أي 
أساليب يمكنك أن تتعلمها لتعزيز هذه القدرة ستفعل العجائب في إكسابك 


في الواقع إنه أمر يدعو السخرية» ولكن فقط عن طريق تنمية غياب 
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الذهن (بمعنى الصفاء وغياب الثرثرة السلبية) يمكنك حقيقة التخلص من 
شرود الذهن (بمعنى الارتباك والتشويش). الاسترخاء يعني أشياء 
مختلفة بالنسبة لأناس مختلفين, لذا تدرب على الأشياء التي تستهويك, 
مثل التأمل والخيال الموجه واليوغا والركضلمسافات طويلة: أو ما 
بشابهها من التدريبات الذهنية واليدنية. وكذلك حاول أن تحقق المزيد 
من التوازن في حياتك عن طريق آأخذ الإجازات التي تحتاجها. ضع خطة 
عزلة. خذ إجازة للاستراحة؛ عد إلى المدرسة. مارس الاستجمام لما هو له: 
خلق من جديد. 


لاذا تشبط عزيمتي بسهولة؟ 


7 م ا 9 4 2 9 مم 1 5 2 5 

يسكنني أن اكون متحمسا جدا لفكرة ماء ولكن الام رلايحتاج 
كر شخصر واحد يعتقد أن ما 1 مقبل عليه هو فكرد 
سيكة : 5 5 يِتَئيني عن الاستمرار به. اشعر بإثارة كبيرة عند 


0 - 


- 


اث قدام على مسروعم جديد : ولكن ما تليث أن تقرط ص مت عندها 
رك النتائج التي كنت أرجوها متهي انا لا أملك تلك الثابرة 
التي يمكن ان يمتلكها الا خرون. أبدأ عدة مشاريع ولكني لا الجن 
منها إلا القليل * 


1 ش 
دملي المغهوم الذاتي الضعيف أن وقاية الأنا العليا أهم من التوسع 
الايجابي لصورتك الذاتية. فأنت لست مستعدا لجرح الأنا العليا من أجل 
شيء قد لا يحقق النجاح. ويصبح اهتمامك ليس فيما ستكسب بل فيما 
ستخسر اذا لم تنجح» فيتركز تفكيرك على الفشل بدلا من النجاح. وستفقد 
الرغبة في الاستثمار في أي شيء مادمت غير متأكدا تماما من الربح. 
هنالك مخاطرة قليلة عند البدء في كل عمل؛ ولكن عندما تقوم 
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باستثمار حهدك أكثر فأكثرء يزداد قلقك من أن يكون ذلك العمل هى خسارة 
أخرى؛ فتسرع للبحث عن مخرج. وتقول في نفسك أن هنالك فكرة أخرى 
أفضل من تلك الى أغذل بها الآن :مكنا كدوى فى بحلقة مفرقة قافؤا :من 
فكرة إلى أخرى. فتبدد طاقتك ولا تبقي على شيء منها. وعندما يزنحف 
الشك إلى النفسء فإنه يشتت تركيزك ويستنزف طاقتك بالشكوك والخوف. 

إن شعورك بالإحباط سيتزايد عندما لا تستطيع أن تركز على 
الحهد ل انان ممتكوة انق عا ترك إلى "العزاكق تارم تعن فتطان :ليها 
على انها حواجز يجب تخطيهاء بل على انها مخاطرات يجب تجنبها 
واشارات تحذير يجب تركها. 

إنك تضع جهدك فقط في أمور يكون النجاح فيها مضموناء أو على 
الاكل ومو كلها تين لقره لاس كانه قرية ان تسيل النار قل ان 
نفع الكل وس ارتم 

من المفترض أنه لا توجد ضمانات في الحياة: ولكنك كثيرا ما 
تعارض قبول تلك الفرضية. وهذا يجعلك قلقا ومرتبكا من تقبّل فكرة أن أي 
شسيء يمكن أن يحدث في أي وقت. ولكن مجرد رفضك للتسليم بتلك 
ا اد 

اذا كنت قد تعرضت لخيبة أمل في الماضي (ومن منا لم يتعرض؟)» 
فمن المحتمل أن تستخدم ذلك "الدرج المؤدي إلى اللامكان' كوسيلة 
للهروب. ومادمت لا تضع الكثير من الجهد في شيء ماء فأنت غير 
مضطر أن تُشغل نفسك بالنتيجة. إن الأفكار التي لا تغادر عقلك لن 
حملي لله ارق 
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افعل الخد و اخفة: [هدئ الظرق السرعة لخمرن تسن مد 
الحاجة إلى حماية الأنا البشة؛ هي أن تُوجد مواقفاً تشعر فيها 
بالرضا دون تدخل من الأنا بأي طريقة كانت. فأنت عندما تعطي 
من وقتك؛ أو طاقتكء؛ أو مواهيك. أو نقودك أى مواردك » دون أن تتوقع الشكر 


أى الامتنان» فإنك تعين الآخرين بشكل غير متوقع. هناك متعة حقيقية في 
العطاء غير المشروط , انه شعور لن تفهمه تماما حتى تقوم به. 

التطوع يوفر للمرء كثيراً من الفرض للمشاركة في متعة العمل 
الجماعي والتعاون والاعتزاز بمجتمعه والمساعدة في تجنب الأزمات 
وادخال البهجة إلى يوم شخص ما. يمكن أن يكون الأمر بسيطا مثل جمع 
المهملات أو النفايات التي يمكن اعادة تدويرها من الحديقة؛ أو عملا يطوليا 
كاقامة الحواجز الرملية لمنع ارتفاع مياه الفيضان وسط العواصف 
الشديدة. تعلم ماذا يعني أن تعطي بإيثار» وأن تسهم في مهمة بعيداً عن 
اقذاقك وأغراضك المعتادة: 


ابق تركيزك على الحصيلة النهائية خلال احتفالك كل 
ربح تحققه أثناء الطريق. لا تدع الإحباط يلخذ أفضل 
ماعندك بعد الآن. كافئ نفسك لثابرتك في التقدم نحو البدف الرئيس عن 
طريق التعرف على المراحل البامة التي تستحق التقدير. احتفل بها جميعها 
بكل معنى الكلمة» ولكن احتفظ بمهرجانات " الإنجاز الكبير" عندما تبلغ هدفك 
النهائي. هذا سيكون مفيدا خاصة اذا كنت من الذين لديهم عادة القفز من 


مشروع نصف منجز إلى مشروع آخر. إن اعتبار كل حدث مشروعا صغيرا 
بحد ذاته يعطيك شعورا بالتجدد عندما تبدأ كل مرحلة جديدة: ولكن الأهم من 
ذلك ائة يتحقق الاكتمال اللؤرم الوتصول إل هذفك النهاك. 
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استخدم العقبات لتقوي عزيمتك وليس لتتيطها. اعتبر 
العراقق أبوانا تنحم علق كل ها أوودة داكا وكل :ها حي عليه 
فعله هو أن تثبت أنك تستحق المفتاح الصحيم. كن سعيد! بالتحديات: 
فبدونها كيف يمكن أن ننمو ونتطور؟ 

في الأوقات التي تشعر فيها أن عقبتك ما هي إلا بابا دواراء عندها 
استوح من أمثلة المنجزين الاسطوريين أمثال (بيب روث) و(توماس 
أديسون) و(ابراهام لنكولن)؛ الأشخاص الذين لا يستسلمون بالرغم من 
كثرة المصاعب ويعودون أقوى مما كانوا. إن مجرد معرفتك بالصاعب 
العظيمة التي استطاع أشخاص عاديون أن يتغلبوا عليها خلال العصور, 
يكفي لأن يضع المصاعب التي تواجهها أنت في منظورها الصحيح ويجعل 
التغلب عليه يبدو أكثر سهولة. واكتسب الشجاعة من كلمات (شكسبير): 
'شكوكنا هم الخونة الذين يجعلوننا نخسر الخير الذي كان من الممكن 
كدي لولاا نشوت هق الخازلة "وكا شين العو افيف ابوودولا 


الخوف من أن ننجن”" 


اذا استغرق وقتاً طويلا 
لصنع قرارات بسيطة؟ 


ابتداء من ماذا أرتدي إلى ماذا أكل» تبدو خيارات الحياة الصغيرة 
هي الأصعب في صنعها بالنسبة لي. تأنا أقضي وقتأ فرالنا فيه 
لأقر رأى فيلم أشاهد أ وأي حذاء أشتري أ و أي صلصة أختار. 
واستغرق خمس دقائق لآقر رأي سيارة أشتري, ولكن يمكنني 
قضاء أسبوعين في اتخاذ قرازيقان الوزن 


جميعدا اتنهم بتاجيل الأمور التي لانرغب حقيقة في التعامل معها. 
ولكن هذا يختلف بشكل كبير من كونك غير قادر على اتخاذ قرارات ت بسيطة 
ترغب وتحتاج لأن تتخزها. هذا السلوك يتولد من سيب واحد أو أكثر. 
(1) أنت» بكل بساطة مرهق من كونك على خطأ وتعرف أنك إذا لم تأخذ 
قراراء فلا مجال لآن تتسبب في فوضى. :أنه الاتم] فسن ديك اد 
قرارات سابقة وتخضع حكمك للمساءلة. أنت تنتظر "الوقت لاف فاع 
اكلواتيء كي ركون "معي ااتماسا' كيل ان دقوم بناى سير 3 اتن 
ااتجديالعدلت بيد رمن اممكوبمع كل يوم يمن أن احص ل نا معا نان 
42 
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اكت وجكبة أكنين لأفسان:الغترا زم زلكقي انه خوارا اأفشين ةم 
الوحيدة هي أن معظم معرفتنا تأتي من الخبرة؛ ومعظم خبراتنا تأتي من 
أخطائنا. (3) إن صنع قرار حتى ذلك الذي تشعر أنه الأفضلء غالبا ما 
بلقي اىافوضة لك تقين :رابك هذا الشتفوى لعز يقسيف إلى الخوت فين 
اتخاذ القرار. ولن يكون لديك مخرج إذا ما قررت أن تغيّر رأيك. هذا يُنتج 
تعورا لأوانها جاتك محليف كن لكوي لقض:01إتقنتريدا يكو تارك هد 
. قرارات لتتخذها في وقت واحدء؛ تقف متجمداً ولا تتخذ أيا منها لأنك 
مشلول بعِظم ما تحتاج أن تفعله. وغالباً يوجد حس بأن الأمور بشكل عام 
لا تسير بشكل جيد؛ الفكرة هي: أن الأمور السيئة تحدث ليء فذلك شيء: 
وأن أساهم في الموقف عن طريق اتخاذ القرار الخطأ. فهذا شيء آخر. 

عندما يجب أن يُتخذ قرار ما ولا يمكن تأجيله أكثر؛ فأنت تصبح 
دلها يكيد ون الأعدا وف كال 01 لحني باذك كه طني عظ ابو افك 
تميل؛ أيضاء للإسهاب في التفكير بقرار ما بعد فترة طويلة من اتخاذه 
وفي الوقت التي لا مجال فيه للنقاش ولا يمكن فعل أي شيء بشأنه. 


استخدم طريقة القرعة بقطعة نقدية للقرارات الثانوية. 
إذا كنت تستغرق خمس دقائق لتتخذ قرارات كبيرة مثل: أي 
سيارة ستشتريء ولكن تقضي أسبوعين من أجل قرارات أبسط مثل: أي 
لون؛ إذن فمن الواضح أن أولوياتك ليست في مواضعها الصحيحة. 
ويسبب الضعف وعدم الملاءمة؛ فإنك تركز بانهماك على المسائل الصغيرة, 
وفي الوقت الذي تصل فيه إلى المسائل الكبيرة, تشعر أنك عاجز جدا 


ومزتك هيك تفكق كزان خاطنا . 
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نظلم نفسك لكي تعطي القرارات الرئيسة الافتنام الذئ تستحقة. 
طبع فلتي ذلك لوال الشوو العااع ينتقي راعشا هوا را كائرية مل 
أساس قذف قطعة النقود (صورة أم كتابة) والتصق بهذه الطريقة كالصمةغ 
بحيث لا تحتاج حتى للتفكير فيها ‏ فقط قم بتنفيذها. ما الذي يشكل القرار 
الثانوي؟ أقترح أي شيء يتطلب ما يقل عن إنفاق 5100.000), أو 
عشرسنوات من الجهدء أى مصير الحضارة الغريية كما نعرفه. 

بعد مرور ثلاثين يوميًء ستكون في الواقع متلهفاً لتدخذ قرارات أكثر 
أهمية من أي فيلم تشاهد, وقدراتك على إصدار الحكم المنطقي تنجذب 
لكل طبيدى تحوكنا ع أكان كتقانا . 


اتخذ قرارات 'خاطئة" بشكل مقصود وإما أن تتعايش 
وي الندادج او تدورابك: ما هو أسواً شيء يمكن أن يحدث 
إذا اتخذت قراراً اتضح فيما بعد أنه ليس في مصلحتك؟ إننا نميل لأن ندع 
نتائج قراراتنا تتسم إلى حد كبير بالأهمية؛ وكأنها محفورة في الصخر 
للبت الشركة أن الخالبية [الساحفة ميق الخزاراح ينك ن كدر رطقي 
عكشها اما . الحناة ليست شاكتة؛ ولا اليقين عذاك: القابي ست ةا 
أن نتغير ونتطور. والحياة لا تتوقف على قرار واحد بسيط؛ بل تتكون من 
قرارات متعددة تتخذ بشكل متواصل ؛ سواء أدركنا ذلك أم لا 

اد الإدراك لتضع ظروفك في منظورها الصحيح. بعد اتخاذك 
را ل عن قصد انظر إذا كان يمكنك التعايش مع النتائج؛ أ إذا كان من 


المعقول أكثر أن تغيّر رأيك. إذا كانت الجملة الثانية هى المعبرة إذن افعل ما 
يحتاجه الأمر لتجعله ينقلب حسب إرادتك. اكبت كبرياءك إذا احتجت لذلك: 


ولكن تعود على حقيقة أن تغيير رأيك ليس مصيرا أسوأ من الموت. 


حان الوقت لتصبح أفضل 45 


دون القرارات السيئة تحت بند خيرة. التوقيت هو كل 
0 شيء. ولكنك إذا انتظرته فلن تحصل على شىء. لا يوجد وت 
مثالي لأ بوه حو مح 1 ابد عدن طرف القران 
السو هرتف اذة افحل نه قدع وخوة قر ناكد علي لاقل انك اتدرانن اين 
تقف. يُعتقد أن (توماس أديسون) قد أجرى أكثر من عشرة آلاف عملية في 
محاولته لاختراع المصباح الكهربائي. وكل مرة كان يواجّه فيها بالفشل, 
كان تفكيره بأنه الآن يعرف طريقة أخرى لا يمكن لاختراعه أن يعمل بها. كن 
ذلك النوع من الأشخاص الذي يجعل الأشياء تحدث. اخترق عجزك عن 
طريق تصميمك سلفا بأنه إذا لم يؤدي قرارك إلى النتائج التي تريدها, 
فسيكون ذلك معلومة قيّمة ستساعدك في اتخاذ قرارات أفضل في 
الوقد ريلقميل تاكيك عدو دناكا نوع تدمع ارولف أن 
اننيعا أن كتورا العاف اخيووة نكي كل شرك را بلقل لوك 
فكرة رائعة لخطة عمل جديد» وأن عليك أن تقدّم خطة عملك لمستثمرين 
تبان مها سودي إلى نتائع اضوع اقل تعلن ليم عن عرضك وتخاطر 
بسماع "لا" عدة مرات؛ أم تخاف منه وتوّجله للعام القادم بحيث لن تسمع 


لا" في حين يقترب من هؤلاء الأشخاص ذاتهم منافس مقدام أكثر؟ 
بالنسبة لي؛ الجواب واضح. حتى لو سمعت 'لا” من كل شخص على حده: 
فعلى الأقل أنت تعرف أين تقف, وأنت في وضع تستطيع تغيير فيه خطة 
عملك بحيث تحصل على القبول من شخص أخر. 


لماذا أتردد كثيراً في التخطيط 
من أجل مسقبلي؟ 


قضيت شهرين وأنا أخطط نثلاثة أيام إجازة: ولكنني لم أقضٍ 
لايق ا ل ياتى. لدي فكرة مبيمة عن ماذا 
أريد أن أنجزء ولكنني أنأى بنفسي بشكل متواصل عن التنظيم 
والتخطيط والتحضير من أجل مستقبلي. 


مألا يتضمن التخطيط استقبلك بالضبط؟ بكل بساطة, تنظر أين أنت ثم 
تقرر أين تريد أن تذهب. التحدي الأكبر هو في الواقع في النصف الأول 
من هذه العملية؛ وليس الثاني. 

إنك لا تريد أن ترى أين أنت؛ وأنت خائف من أن تختبر حياتك عن 
كثب. إن أخذ قائمة مفصلة عن حياتك؛ واكتساب قدرة على رؤية أين كنت, 
يعاذا فغلك وام سعل»»يمكن إن يكون أرا منرفيا ١‏ كمف ساقي ادن امون 
وتبرير إضاعة الكثير من حياتك؟ ستتحطم صورتك الذهنية إذا أجبرّت على 
إدراك هذا التناقض. ولا يمكنك امتصاص اللوم على أفعالك. بدلاً من ذلك 
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تتخلى عن السيطرة على مستقبلك من أجل تبرئة ماضيك. ويمواصلة القيام 
نما كلف ققوم براقي #آن تخيطن اليدا السنادلةازايلهالسنايق: كلما لحر 
على النظر إلى النقص في إنجازاتك, يكون لديك مليون عذر والكثير من 
اللوم لتبرر أعمالك أىء بشكل مناسب أكثر , تراخيك (عدم قيامك بأي 
عمل). وهذا هى اللوم ذاته الذي يثبطك عن مسك زمام أمور حياتك الآن. إن 
إلقاء اللوم على قوى خارجية لا ينقل المسؤولية فقط بل السيطرة أيضاً بعيداً 
عنك؛ مؤدياً إلى التخلي عن التحكّم في مستقبلك لتبرئ ماضيك. 

هناك أثر مساهم في الأمر وهو الشعور بأنك لا تتحكم كثيراً بحياتك. 
ولا فائدة من التخطيط لأنك تشعر أن توجيه حياتك أمر ليس من شأئك. 

إن التردد في وضع أهداف والتخطيط للمستقبل يخفف عنك عبء 
تحقيقها. من الواضح أنه إذا لم يكن عندك وجهة محددة, فلا داعي لأن 
تقلق من عدم وصولك. ريما أنك ذلك النوع من الأشخاص الذي يطلق 
السهم شحو جانب الساحة ثم يرسم دائرة حوله بعد أن يهبط. بهذه الطريقة 
لن تخطئ البدف أبداً. سكُري العالم أنك نجحت في إصابة البدف تماماً. 
إنك تعطي القليل من الاهتمام لما تهدف إليه؛ إنك تحتاج فقط لتقنع نفسك 
والعالم بأنك مهما أصبت فهو هدفك. 

اف عالن كرو انس انع ايك عافن داقو انوك رداك السو 
واللقاءات العائلية. أي مؤشر أو دلالة على الوقت هو تذكير غير مرغوب فيه 
بأن حياتك تمر بك مرور الكرام. وآنت تفضل أن تبقي الحياة غامضة ‏ سيل 
من الأحداث والذكريات. 0 


عد إلى تولي المسؤولية والتحكم في حياتك. تخلى عن 
الغاءا الوم وكيد ف تقس بو لدانة على ادنك أو رئيسك أو 
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نقص التريية أو الإرث الفاسد الذي تعاملت به في الحياة ‏ وواجه الحقيقة 
بأنك لم تحقق ما أردت حتى الآن. في ذات اللحظة التي تتحمل فيها 
مسؤولية ظروفك, أنت تضع نفسك في موقع القيادة. ولن يكون ممكناً لأي 
شيء أن يتحرك إلا إذا أخذت هذه الخطوة الأولى. 

بمجرد أن تتخلص من وهم أن الناس الآخرين مسؤولون عن سوء 
حظك. عندها تسترد القوة التي كانت دائما ضمن قدراتك. انسى الماضي؛ 
إنه تاريخ. ما الذي ستفعله في الثانية والدقيقة والساعة واليوم التالي؟ إذا 
فشلت في التخطيطء فأنت إذن تسمح., بالتقصيرء لزخم ماضيك أن 
يستحوذ عليك. وساراهن أن الماضي ليس المكان الذي تريد أن تقضي فيه 
الاوقت أكتز.مما مفب 'علتك: 

إذا كنت تجلد نفسك لفشلك في الإنجانز.» فشجع نفسك بحقيقة أنه لا 
يوجد وقت مثل الحاضر لتعيد توجيه مستقبلك. ريما أنك لم تكن معجزة 
موسيقية مثل (موتسارت)» تؤلف ألحاناً موسيقية قبل سن الخامسة. ولكن 
ريما تهزم الجدة (موزس) التي احترفت الرسم في السبعينيات من عمرها. 
أو ريما أنك ستعطي مثالاً أكثر إلباماً؛ قدِّم الشكر لخبرات الحياة التي 
جمعتها حتى هذه اللحظة وقرر الوجهة التي تريد لحياتك فعلياً أن تسير 
فيها. وحالما تدرك أنك الوحيد المتحكم فعلياً بالأمور, عندئذ يكون لديك كل 
المبررات في العالم للتخطيط إلى الأمام. 


حدد لنفسك موعداً نهائياً. أذكر أنني قرأت عن رجل 
ششُخص مرضه بالمميت وأعطي ست أشهر ليعيش. وهذا ما 
فعله. أجريت معه مقابلة في أيامه الأخيرة, وقال أنه فعل في الأشهر 
اللاضية اكث مما فعلة في الستوات الست والخمسون الأول من حياتة. 
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نحتاج لأن تُذكّر بأن الحياة لبا بالفعل موعد نهائي؛ ولا نعرف ما هو. لذا 
لنحدد موعد! سنقوم بإجراء بعض الحسابات لنكتشف كم من الزمن عليك 
أن تعيش. إذا كنت رجلاً؛ إبدا بالرقم 71؛ وإذا كنت امرأة: ابداى من الرقم 
6. تلك هي تقريباً توقعات الحياة الإحصائية الشخصية. الآن اطرح عمرك 
الحالي واضرب الناتج بالرقم 365. ماتحصل عليه هى عدد الأيام. حسابياً 
بالطبع: التي بقيت لك لتعيشها. دوّن هذا الرقم واشطبه كل صباح ثم دوّن 
الرقم الجديد الذي يقل يوماً. 

هذا التذكير أداة رائعة لتحفيزك كي تقوم بعمل لكي تعيش حياتك, 
اليوم. وتقايض كل يوم من حياتك مقابل ما تفعله في ذلك اليوم. اجعلها 


كل ما علي القيام به هو وضع طابع على الغلف وإرسال الرسالة , 

أو إزاحة صندوق موجود في طريقي منذ شهرين» أو الاستماع إلى 
بريدي الصوتي أو إرسال مذكرة شك ركان يجب أن تُرسل الشهر 
الاضي: ولك لا اقعلجء إل دائما وبانشهزار اول لف الأقنياء 

القيرة الإسيطة: ْ 


هخالك العديد من الأسباب التي تجعلك تؤجل المهام الكبرى: ومعظمها له 
علاقة بالخوف. ولكن, إذا كنت تؤجل أشياء صغيرة وبسيطة تأخن فقط وقتأً 
قليلاً لإنجازهاء فالدافع مختلف للغاية. الموضوع هنا هو الانتباه. إن إبقاء 
المهام الصغيرة غير مُنجّزة تحول تركيزك عن أشياء في حياتك لا تريد 
النظر إليها ولكن يجب عليك أن تفعل. إنك تترك المهام الثانوية وغير الخطرة 
غير منجزة أو بدون اهتمام بها. بهذه الطريقة يكون انتباهك منشغلاً بحيث 
لا تفكر بالأشياء الأقل بهجة والتي تحتاج في الواقع لاهتمامك. تشعر أنك 
ممسك بزمام الأمور اكشر لأنك ركّزت على المهام الثانوية والتي يمكن 
إنجازها بجهد بسيط. 


30 


حان الوقت لتصبح أفضل 51 


إن أثر هذا السلوك مركب. فالأساس المنطقي الواعي الذي تغذي فيه 
ذاتك هوىء ' لدي أشياء أكثر أهمية لإنجازها وأقلق بشأنها. لا يمكنني إزعاج 
نفسي بتلك الأشياء البسيطة." بهذه الطريقة تخرج حياتك عن السيطرة ولا 
يتم إنجاز أي من الأمور. تبقى الأشياء الصغيرة غير مُنجّزة لتبعدك عن 
التفكير بالأمور الكبيرة» وتبقى الأمور الكبيرة غير مُنجَّرة لأن أفكارك 
مشغولة بالآأمور الصغيرة. في النهاية تجلس وتشاهد التلفاز طوال اليوم 
لأنك تشعر بأنك مرتبك ولا تريد أن تفعل أي شيء. غالبا تستعين بالمهام 
اليومية في الحياة كبديل للعيش. وتركك الأمور الصغيرة تتراكم يوهمك بأن 
حياتك معقدة ومنتجة ومليئة بالمشاغل وربما مكتملة. إن وجهة نظرك, التي 
تضيقت, تخذفف عنك عبء النظر إلى الصورة الأضخم. الل 


ضع قائمة بالأشياء الني يجب عليك أن تقوم بها واقض 
أقل من عشر دقائق لإنجاز اثنين منها في اليوم على 
الأقل. دون هذه القائمة على ورقة أو سجلها على جهازك التسجيل (أنظر رقم 
ب الخرع تلن |الأشسياء متون ر فل تقل سد تقاف عق تومن لسو كد قن 
وإنحافا ارا هما سيقي الو اندر لوطي 3ه يردت :إن عاذ الما 
فق تكنو :1خ تحوتة لد اذام كنتهكة 1 النطا مين الخوافناء 
أنك ستبدأ بالحصول على أشياء مُنجّرْة بسرعة يُعتمد عليها. عندما.تبداً, 
من المحتمل ان تبدى القائمة طويلة جداً. بالطبع ستستمر بالإضافة إليها 
ولكن عندما تصبع عملية إنجازك آلية أكثر, ستجد نفسك تشطب بنود] 
أسرع مما تضيفها. والشيء الآخر هو أن أولوياتك ستصبح أوضح. ليست 
جميع مهام الدقائق العشرة متساوية في الأهمية؛ وريما أن المهام التي تبندو 
أنها تنجز باستمرار هي تلك التي يمكن إسقاطها بسهولة من القائمة للأبد, 
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فائدة أخرى لبذا التمرين هي أنه يمكن أن يعلمك قيمة الالتزام والثبات 

عله انكل زخ فاشك حايتة قذاذ يدوا العقير # رفائق وخليكة كا هيك أنه 
ترتبك لمجرد النظر إليهاء وأنت تحاول أن تقرر أي مهمتين تختار لبذا اليوم. 
لم تُعذب نفسك أكثر من ذلك؟ أغمض عينيك واترك أصابعك "تقوم بالمسير', 
أى ألصق القائمة على حائط ثم إرم سهماً عليها وانظر أين يستقر (بالطبع 
أنصح بأن تفتح عينيك إذ! اخترت الطريقة الثانية!) ليس مهما أي مهمتين 
اخترت: أنجزهما فقط لكي تتمكن من شطبهما من القائمة. 


أعد تقييم أهدافك وقيمك في الحياة. إذا تركت مجموعة من 
الأعتراء العبفير ة شر اك اتعا هروما باذاة كنا سيا عنقم 
فريما أنك فى أعماقك لا تشعر بأن أهدافك تستحق حقيقة المتايعة. لذا 


استغل الوقت الآن لتدرس ماهي أولوياتك وأهدافك وقيمك. على سبيل 
المثال» هل تعترف أن الصحة هي واحدة من أهم أولوياتك: ولكنك تنشغل 
جداً بالنشاطات اليومية حيث أنك؛ بطريقة أو بأخرى. لا تجد وقتاً للذهاب 
إلى الجمنازيوم؟ إما أن تعمل بشكل متوافق أكثر مع القيمة التي حددتهاء أو 
أكك تداع الاعف اف ينان الاح امرلدك ةنا لشي لان بن مانا ين 
وتصرف طاقتك في موضع آخر. بمجرد أن كو فيانةا شع نفيسك: 
يمكنك التوقف عن خلق فوضى جبل المهام 'غير المنجّزة' وتُركز على 
الأهداف التي تؤمن يها حقاً. 

بالطبع؛ إن الأعمال المطلوبة لكي تجعل الأهداف مثمرة قد تكون 
عديدة. صنفها تبعاً للأولوية والوقت المطلوب للإنجان, ثم قم بمعالجتها كما 
اقرح أعلاه. 


لماذا أحد صعوية فى 
الانضباط ذاتيا؟ 


سواء كان فقدان وزن أو شروع في برئامج تدريب أو العمل على 
أن أصبح منظما أ وكتاية رواية أمريكية عظيمة أ وأي شرء آخر 
0 0 دائما نفس الحكاية القديمة . أنا ص م شم 
0 يسكمر. 0 دعي أكثر تأكثر وعاجاةٌ أفقد 
سد واس ل ا 
11 0 ا 
فعلت عدة مرات في السابق . 


تنظر حولك على الناس الآخرينء وأنت معجب بهم لتماسكهم وثباتهم. 
"كيف بحق السماء يستطيعون إخراج أنفسهم من السرير كل صباح 
للهرولة؟ هى السوّال الذي يشغلك باستمرار. وفقبيايل نا إذا كان متضن 
مجردل الانضياط؛ وكأن ذلك هو سيمة فطرية. ولعى الاتفبناظ لين نينا يولك 
معك؛ إنه مهار ا إنه يحتاج أكثر من مجرد رغبة عابرة أى رغبة تؤدي 
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إلى القدرة على الانضباط. إن الانضباط هو مسألة تدريب العقل. عندما 
يقرع جرس المنبه في الصباح؛ وتسحب الغطاء فوق رأسكء فأنت تدرب 
عقلك على أن يكون مُهيلا. عندما تحتاج أن تُنهي مهمة ولكنك تُقرر أن 
تشاهد التلفاز قليلاً لتسترخي؛ فإنك تدرب عقلك على أن يكون مهملاً. وفي 
الساء عندما تقرر أن تأخذ حصة ثانية من الحلوى, حتى وإن كنت تعلم أنها 
يمكن أن تزعج معدتك؛ فإنك تدرب عقلك على أن يكون مُهيلاً. بعدئذ» يأتي 
وقت عليك تقوم فيه باتباع حمية, ماذا يحدث؟ تقدّم كما هائلاً من 
التفسيرات بشأن لمانا يكون من الأفضل أن تتخطى اليوم. 


اجعل الانضباط لعبة. يعكس الانضباط عقلاً صحياً. ا 
يمكنك أن تتوقع أن تصبح منضيطأ فجأة. اك اليس ةا تك 
تشفيلة وإيقاقة: الانضباط هو عضلة ذهنية. ويحتاج لأن يدرب بحيث أنك 
عندما تحتاجه يكون قوياً. ضع نظام مكافأة/عقوبة الذي يحفزك لتصل إلى 
مسنتؤي القؤاماة بصرف النظر عن ما هى السلوك. طوّع مساعدة صديق أو 
شخص محب لتتأكد أخك تصيل إلى مستويق التزامك. إذا كان القفز خارج 
السرير في الصباح يعتبر صراعاً بالنسبة لك, اتفقي مع زوجك سلفاً إذا 
م تنهضي من السرير خلال خمس دقائق من انطملاق جرس المنبه 
سا جين همايا باردا في ذلك الصباح. أعتقد أن 'تجمد قطبي" واحد هو 
كل ما يحتاجه الأمر ‏ فإما أنك ستتعلمين بسرعة أن تقفزي من السرير فى 
اللحظة التي يقرع فيها جرس المنبه أو ستتعلمين بسرعة أن تحبي الحمامات 
الباردة حتى الإنجماد؛ وهنا يحين الوقت لكجوية اسوز قيهن لخو ركنا 
تكون عقوبتك التالية دفع دولار واحد في 'مرطبان البيتزا" في كل مرة 
تفشلين فيها بالنهوض, ودعوة جميع موظفي المكتب على الغداء يمجرد أن 
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تكوني قد جمعت ثمن ثلاث فطائر بيتزا ذات الحجم الكبير وبالأنشوجة. 
(بالطبع؛ إذا فعلت ذلك بشكل متكرر: فربما ستصبحين محبوية جداً بحيث 
لن يمانعوا إذا حضرت متأخرة!) اعملي على الجانب الآخر من السياج؛ 
أيضاً. احصلي على تعهد من شريكك بأنك إذا نهضت في الوقت المحدد 
لدة أسبوعين: على الأقل؛ يمكن لكليكما أن تمتعا نفسيكما بليلة رومانسية 
ارج التزل: الفكرة هي كسن الرؤين القديغ'ذاقه واسققيدي من زرغ 
الانضباط في نفسك لتضيفي نكهة إلى حياتك. 

لاتستخدم الفشل كعذر للتخلي عن الانضباط؛ عد في 
الحال إلى الطريق الصحيح. الانضباط ليس شيئاً خاصاً 
بوقت 37 فهو يتكون من جميع القرارات والأفعال؛ الكبيرة والصغيرة؛ 

الل تحويق عا ملشكل اسن كذ كوفع ان تكو نابا سوددرك 
الانضباط في بعض الأحيان ينزلق. ما يهم هو ما تفعله في النتائج: هل 
تضبع مثبطاً وتعدل عن الأمس؛ أم تحاول إصلاح ما يمكن وتستمر؟ 
الأنفةاما هن السيئة المتذرنة الأكفن اهمية مين اهل التماء: لذا تأكويائك 
تُحسمنه بانتظام أيأ كان الشيء الذي تفعله.. 


الانضباط هو غالباً: مسالة تأكيد بأن لذيك بثية مناسبة فى حياتك: 
وضع واعظ أولويات كلما ذعت :التضسرورة لذلفة وتجنب الشتغون بالارتباك 
بأن تقرر ما هى الشيء الوحيد الذي يحتاج بالتأكيد لإنجازه اليوم زعركرا 
طاقاتك على ذلك. إذا كان يوجد أشياء أخرى يمكنك إنجازها اليوم؛ أيضاء 
فهذا أفضلء ولكن إذا لم تتمكن, فلا تعاقب نفسك. أجعل أولويتك رقم وأحد 
هي الأساس الذي يدعم يومك كله وتصرف بناء على ذلك. وحالما يكون لديك 
هدف واضصح في عقلك, بأقل ما يمكن من التشويشء فالانضباط عندئذ سهل. 


لماذا أشعر بأنني ساكون أكثر 
سعادة وأكثر إنتاجية بمزيد من 
البنية في حياتي؟ 


أضرف أنه من ا لمكن أن أكون أكث ركفاءة وإنتاجية لو حظليت بمزيد 
من التوجيهات. عندي مشكلة فى تحفيز نفسى عندما لا يوجد 
إشراف أو بنية . وعندما يخبرني أحدهم ماذا أفعل ومتى يجب أن 
يتم فعله : أباشر به فوراً. ولكن إذا تركت لوسائلي الخاصة: فإئني 
أؤجل الأشياء أ وأنجزها بشكل رديء. 


تقول أنك تحتاج إلى بنية. يمكنك أن تقوم بأي واجب وتنجز أية مهمة إذا 
الخنوت بدا ميحس عله احور التي يتم فيه. الحقيقة هي: ما تريده 
وتحتاجه في الواقع ليس 'البنية يخد 'ذاتها بل ما يرافقها .إذا كان توجد 
احدطا يشبرك يها تقدن» اذو وهو :شيكسن: ارقو : اعون سنن عزن 
تنتهي منه. والقيام بعمل بنفسك ربما لن يحظى بمكافأة المديح فى النهاية. 
أنت مهتم وتتلهف للتربيت على الظهر أكثر من أي حيس شخصي بالإنجاز 
7 00007 

أنت تؤمن بأنه لا يمكنك إيجاد وإنهاء مهمة نوعية بنفسك بدون 
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مساعدة من الآخرين. بالنسبة لك لكي تنجح يجب أن يتدخل شخص آخر 
في العملية. فأنت لا تشعر أن أفكارك الخاصة تستحق المتابعة, لذا فأي 
مهمة تبدأ بها تحتاج لإشراف من شخص آخر لكي تنجح. 

البنية تخلق, أيضاًء إحساساً باليقين والاستمرارية. الحرية في 
الاختيار يمكن أن تؤدي إلى الندم والحيرة. البنية تقيد أفكارك وأفعالك 
وتزيل عدة خيارات يمكن أن تجد صعوية في صنعها؛ لذاء لا يوجد ندم ولا 
قلق. أنت تفعل ما يُقال لك وتدع الشظايا تسقط حيث يمكن أن تقع. إذا 
حدث شيء ما خطأ سيكون بإمكانك أن تحول؛ أو على أقل تقدير أن تشارك 
فيء اللوم والمسؤولية. 


صمم يومك على طريقة شخص ما أنت معجب به. أنقل 
حماسك ثحاه الأفحال البطولية الأسطورية ليظلك المفضيل إلى 
الأهمداف والمهام التي تملا يومك. بهذه الطريقة؛ ينبثق هدفك الأساسي 
ويعطي شكلاً لنشاطاتك. على سبيل المثال» تخيل أنك فارس في مهمة. 
وهدفك بسيط نوعاً ماء أليس كذلك؟ عليك أن تجد وتذبح ذلك التنين. في 
الطريق إلى عرين الوحشء سيكون عليك أن تثبت جدارتك عن طريق التغلب 
على سلسلة من التحديات:؛ كالمرور بأمان من خلال غابة الأقزام؛ واجتياز 
بحيرة الحمم البركانية البسين ابوتساة حون !للعو دقرا مر كت 
بناؤك! والآن طبّق ذلك على مهمة في الحياة الواقعية؛ مثل تحقيق المطلوب 
في الموعد النهائي لمشروع. يجب عليك أن تكسب إجماع أراء الزملاء في 
فريقك (غابة الأقزام)؛ أجري اختبار آلفا ‏ بيتا على نموذجك الأولي (اجتياز 
بحيرة الحمم البركانية) وهكذا. إذا كان ذبح التنين لا يستهويك؛ إذن 
استخدم أي صورة خيالية تجعل دمك يتدفق: كأن تكون قائد غواصة أو 


أولوياتك واضحة: وتستوعب كيف ترتبط المهام الصغيرة بالأهداف الأكبر, 
عندئذ تحصل على البنية التي تحتاجها . 


كن واضبحا شان هدفك: راتما حدما ممت غن حا لون 
من البنية» فإن ما تتلهف إليه في الواقع هو مزيد من المغزى. 
لقد فقدت؛ بطريقة أو بأخرى؛ الإحساس بأن ما تفعله هو * شيء ذى شأن» أي 
أنه مهم في الواقع لشيء ما. ويدون ذلك الاقتناع الإرشادكء فمن الطبيعي 
أن لا يكون لديك توجيه. 


لذاء خذ بعض الوقت الآن لتفكر مليآ في أكثر أهدافك أهمية .الماذا هي 
مهمة جدأ؟ ماذا سيحدث عندما تحققها؟ للك يي ليم 
العليا؟ إذا وجدت أن أهدافك ذات مغزى فعلياً ٠‏ إذن هنئ نفسك واستفد من 
هذا الإدراك لإعادة تنشيط نفسك. إذا وجدت أن أهدافك لا تعطيك إحساساً 
كافياً لصحي إن فقن اكتشدت كنينا رج دا عا "ويد هدفا 
00 أو أ افا #تعظيل هنا كودنه حة ا ونا افيه قو امير نم إلى 
جنبء يمكنك: بصدقء تحريك جبال. لن تحتاج إلى مصادقة أو بنية من 
الآخرين؛ لأنك سوف تعرف كم هي جديرة أهدافك, وستتمكن من التعبير 
عن شكرك وعرفاتك لنفسك في طريقك إلى تحقيقها. 


كاذا أترك الناس ينتظرون؟ 


إذا كان هنالك شى. ء أنا معروف به2 فه وأنني دائما متأخر. لا 
يبد و أنني أحضر في الوعد من أجل أي شرء أبداً. ولا يه مكم 
من الجهد أيذل وأنا أحاول أن أحضر فم الوقت الناسبء ملا 

و و عبن سي 0 
ته مكم تكون ' الررر وم ود يخ كم كزع تبكر ففي 
النهاية قبل دائماً 0 ريم ا 
فك الجياية قن 0 500 


التآخر المستمر هو في العادة عامل واحد أو أكثر من عوامل الدوافع 
اللاواعية. أنت تحتاج لأن تشعر بأنك تتحكم بالأمر. وترك الآخرين ينتظرون 
يضعك في موقع قوة. إن انتظار الآخرين لك مدموج في صفاتك الذاتية 
بكونه يعني اعتماد الآخرين عليك. أنت شديد الحاجة إلى الشعور بأنك 
تتحكم بشيء ما؛ حتى لو كان وقت بيدء الاجتماع أو وقت تقديم العشاء. 
ووصولك مبكراً مفهوم في عقلك اللاواعي بأنه يصط من كرامتك: حيث 
بكرن حرق لنوواف وعدم الوزام الأخريق بالواعيد: 
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هناك عامل آخر له علاقة بالاحترام. إذا كان احترامك لنفسك قليلاً, 
فإنك بالكاد تهتم إذا كان يظن أنك غير مهذب وطائش بسبب تأخرك. وإذا 
كان احترامك من تقابل قليل فلن تهتم بشأن إضاعة وقته. 

إن الوصصول متأخراً يمنحك "رحلة غرور" تعطيك الفرصة لتجعل 
الآخرين يعرفون كم أنت مهم؛ وأن وقتك أهم من وقتهم. ويمكن أن يكون 
التأخير المستمر إظهار لاواعي للغضب أو الاستياء تجاه من تقابلهم أياً 
كانوا. وهناء تقوم بإزعاج الطرف الآخر دون قصد منك لأنك تكرٌ له 
الكراهية والحسد والاستياء. 

أخيرا قد تكون منجذباً إلى الحالة النفسية المرتبطة بالاندفاع لتأخرك. 
فأنت تنتعش من إفراز هرمون الأدرينالين والذي يحدث بسبب سباقك ضد 
الوقت. ولبذا السبب يمكن أن تكون ياحثاً عن الإثارة» ومستمتعاً بنشاطات 
مثل المقامرة, والقفز من الطائرات أو الرياضة. وقد تُعرف حتى كشخص 
طائشء حيث أن حاجتك للإثارة تؤدي بك إلى القيادة بشكل غير آمن أو خطر. 


تولى مسؤولية إنجاز أعمال صغيرة؛ وأنجزها بنجاح, 
وواصل عملك في هذا السييل تدر يجياً. غالباً. عندما 
نعتقد أننا "فشلنا" كثيراًء فإننا نعاني من توقعات التقليل من قيمة أنفسنا؛ 
ونكون أقل رغبة في تولي مسؤوليات رئيسة. ولكننا مانزال نشعر بالحاجة 
إلى أن نكون في موقع تحكّم, حتى لو كان شيئاً ثانوياً كما هو الأمر عندما 
يبدأ الاجتماع. هاجم السبب الأصلي لبذه النزعة عن طريق وضع نفسك 
في موقع سيطرة على المهام التي تعلم أنه يمكنك إنجازها بنجاح: كفسيل 
السيارة؛ أو القيام بالمرحلة التمهيدية لاختبار مراقبة الجودة: أو البرولة 
مسافة ميل في عشر دقائق, أى اختيار هدية لشخص ما ولفّهاء أو أخذ 
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القلن الأقظاكه درغ واه القلن اوقرس ستويرك: ووذكتن' معن مكل الابتنياء 
التي قمت بها بنجاح في يوم واحد وقدّم انفسك شكرا وعرفاناً لكفاءتك. 
اتخذ : تدريجياً, مجالاً أوسع لتولي المسؤولية في المهام التي تضطلع 
بهاء كتغيير شبكات الإرسال وتنظيم الميزانية الإدارية» والمشاركة يالجري 
لسافة عشرة كيلومترات, وهلم جرأ استمتع بالرضا في التدرب على 
التحكم المنتج. وإذا بدت المسؤوليات في أي وقت كبيرة جدا لتوليها؛ أو 
تسبب لك التراجع خوفاً من الفشل؛ ببساطة؛ جزئها إلى مسؤوليات أصغر 
يمكن تدبر أمرها بشكل أفضل وتَعْلّم أن باستطاعتك التعامل معها بسهولة. 


واجه غضبك تجاه الآخرين. ريما تشعر باستمرار 
بالإحباط والإنزعاج من كبت مشاعرك بالقضب, أو ريما أنك 
لست مدركاً حتى أنها موجودة, ولكن إذا كنت تترك الآخرين ينتظرون 
ياستمرارء فذلك سلوك عدواني سلبي تقليدي يحتاج لأن يعالج. 

أولاً إعلم أنه لابأس في أن تشعر بالغضبء حتى لو لم تعرف 
بالضيط ممن أنت غاضب أو لماذ| 5 تشعر بتلك الطريقة. ريما أنك غاضب 
من بعض الأشخاص الذين تتركهم ينتظلنووق؛ أونريها أنهنم يذكرونك 
بشخص ما أنت غاضب منه؛ أو ريما أن الأمرين لا علاقة لبما ببعضهما 
نهائياً. في أية حالة, أنت تحتاج لأن تنفس عن غضبك قبل أن يزداد» فإما 
يسيب لك المرض أو يجعلك تنفجر. ابحث عن كيس ملاكمة وتلاكم معه؛ أو 
جذع شجرة لتركله؛ أى أي متنفس آخر آمن لغضبكء واتركه يعمل بدون 
5 ا هذ #تنا نمث الجاع النهرقد حو الامو سكين فيلا كين 
البداية. ولكنه يستحق. ويالنتيجة: فمن الأفضل بكثير أن تفرّغ عدائيتك 


على جماد من أن تفرغه على الناس حولك. 


62 التحليل النفسي الفوري 


قوفت الآخوكن كما تقور و قحك بعحوها لوكو عفد 
الااتضافات الا ربشخخصا نا يكلدر كان عل يسيكدن ايها فيه 
الشخص المتأخر ‏ يخسرء نتيجة لجدول الأعمال المتسرع ووقت 
الاجتماع الأقل إنتاجية؛ إلخ. لا يمكنك احترام الآخرين بدون احترام نفسك, 
والعكس صحيح. فالأمرين يترافقان جنباً إلى جنب. 

إعرف كم أنت مهم بالنسبة لزملائك في الفريق وكم تؤثر أفعالك فيهم. 
أخزع قورا واسنالع ما هى الأكن:الذى يحدة كلها فالذوت ويحا نا شين 
بوضوح الآثار السلبية» ستدرك بأنك مؤثر حقاً وستكون متحفزاً أكثر بكثير 
لتخطيط جدولك بناء على ذلك. 


عش مع هذا الإدراك» فإذا وجدت أنه مازال من الصعب بالنسية لك 
اك تصل إلى الاجتماعات بأسلوب منظم؛ عندئذ استخدم مساعدة زملائك. 
ريما يمكن أن تتفقوا جميعكم مسبقاً بأن لكل خمس دقائق تأخير تتسبب 
بهاء سيضاف إلى قائمتك الأسبوعية بند عمل آخر. استفد من تلك العقويات 
لتعدل تصرفاتك إلى الحد الذي تعمل فية بانسجاع مع فريقك, وليس 
باصي ها بي 


حتى وأنا بين الناس؟ 


استديع ان أجلس مع مجموعة من الأصدقاء » تتحدث ونضحك 
ونقضي وقتا رائعأ . ولكن» بطريقة أو بأخرى أشعر وكأنني لست 
هناك في الواقع. يبدو الأمر وكأئني منفصل عن نفسي. عندما 
أتحدث أشعر وكأئني شاهد على كلماتي؛ وكأنني كنت أراقب 
فشن طلنى .فاقنة. لاا أشيت زر أبداأً بأنني أمتّع نفسي تماما. وكأنها 
هنالك شيء ما مفقود» وذلك الشيء يبد وأنه أنا. 


صعف التقييم الذاتي يُفسمّر غالباً على أنه إحساس بضعف الحضور 
المادي. فأنت تشعر وكأنك شاهد على نفسك بسبب وجود فراغ في الداخل 
يتركك غير راضياً. إن انعدام الغاية في حياتك يجعل من الصعب بالنسبة 
لادان تنقيق الحاين الاخووو الأتك الا مطل إفنانا معدن تكون راذا المي 
بدون رؤّية واضحة:؛ ومرتكزء فأنت تشعر بأنك شيء عابر وسطحي. 

عكس ذلك هو صحيح. أيضا. فأي شخص يشعر بالقوة والثقة غالبا 
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ذاوكيق نيه لباه كوت احيكم ونا اوعدا مداخ متيف اع 
فن الشؤق: أن واكك الأكنخامى غاليا منا :يكن انين اطول غهنا سد فطلنا: 
ويوصفون بأنهم يشغلون "حضوراً كبيراً.' 

يوجد, غالبا شعور بالعزلة لأنك تشعر بأنك وحيد حتى عندما لا تكون 
كذلكه: وخظرا لأنك لااستطيع الاتصال هم تساف ريما كمة صدوبة بالانشاء 
إلى الآخرين. عند المحادثة تشعر أن الناس؛ في الواقعء لا يصغون إليك, و 
كثيراً ما تشعر بأنك مهمش وغير مقدّر في علاقاتك الشخصية والمهنية. 
بالرغم من أنك تتطهف للاهتمام والإطراء؛ فإنك تشعر أنك لا تستحقهما . 

مسف لوفو التد !و تمن لفون المادي يعني أنك 
تتحرك بقلق خلال عالمك لأنك تفتقر إلى إدراك نفسك. وعلى العكس, 
«الشخصن ارائق و لانن يصهرك سرع وردان 


ذلك. أي شخص يحتمل أن تنجذب إليه أكثر: شخص يقف منتصيا وطويلا: 


ويتحدث 


بوضوح وينظر إلى الآخرين مباشرة في وجوههم؛ أم شخص 
ينحني ويتمتم بشكل غير مترابط ويتجنب التقاء النظرات؟ بشكل طبيعي؛ 
إذا قدمت نفسك وكأنك "أحدب نوتردام"» فإن الناس سيستجيبون لك بتلك 
الطريقة ويشعرون بالانزعاج في حضورك. فذلك سيّخاس حلقة رديئة 
تعطيك تغذية راجعة لتعزز رأيك السيء؛ والموجود سابقاً. عن نفسك. 

أهرب من هذه الحلقة مباشرة؛ ببساطة عن طريق تغيير طريقة وقوفك 
و كلامك وتنقلك حول الناس. تدرب على ذلك بنفسك أولاً. در ما تحتاج؛ 
إلى أن تبدأ بالشعور بالراحة أكثر بوضعية وقفتك الجديدة الواثقة. ثم قم 
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بتنفيذ ذلك مع واحد أو اثنين من الأصدقاء المقريين أو من أفراد العائلة؛ ثم 
مع مجموعة صغيرة من الأصدقاءء وبالتدريج قم بزيادة "دائرة تأثيرك " 
وستجد أن الثقة بالنفس تشبه الشجرة الظليلة في صحراء حارّة ‏ كل 
شخص يريد أن يكون قريباً منك. 


عزز تقديرك لذاتك. السبب وراء العزلة المألوفة هو نقص تقدير 
الذاته لذا؛ اجتهد فى حل. هذه المشكلة مباشرة: يوجد أيضا 
تدريِيات يمكنك أن توح بها بلك كعمل قائمة متجددة المعاومات للأشنياء 
التي تحبها أكثر في ذاتك وإلصاقها على مرآتك (أنظر رقم 1). |بدأ بدفتر 
يوميات» وفي نهاية كل يوم؛ لاحظ ما هى الشيء الذي فعلته وتشعر بالفخر 
لإنجازه. بعد مرور شهر واحد فقطء إذا عدت وراجعت الصفحات, فأنا أتوقم 
أنك ستذهل كم أنت شخص رائع فعلاً. 


حسين مهاراتك في المحادثة. كما في تقدير الذات» يوجد 
مويه العناكيت كنك السكنا وو نتيا لكل لله فياك 
عمل الاتصالات وتوكيد الذات ودورات تعليم الكبار. ومن الواضح أن هذا 
هو نموذج للمهارة التي يمكن تنميتها على أحسن وجه من خلال التدريب 
اليومي وليس عن طريق التفكير بها. ابحث عن صديق يكون راغباً؛ أيضاًء 
في التمرين لصقل مهارات المحادثة والاستماع: وتعاهدا على مساعدة 
بعضكما البعض على أساس منتظم. 


قرر من أنت وأى دوع من الأشسخاص تريد أن تكون. أن 
تشعر بالوحدة يعني أن تكون بدون هدف. ويدون معرفة من 
تكون؛ لا يوجد شيء ترتبط به. قم ببعض تحليل الذات. أوجد ما الذي تريد أن 
تحققه في حياتك. ثم ابد بالتحرك في ذلك الاتجاه. 


لاذا نادرأ ما أملأً خزان الوقود 
البخار قبل إعادة تعبتته 


عند محطة الوقود أملاً خزان وقود السيارة بما قيمته خمسة أو 

عشرة دولارات . أنا أعلم بأنني ساضطر للحصول على الزيد من 

البنزين خلال يوم أو يومين» ولكني لا أماذه. وأثناء القيادة ألاحظ 

اف فرفر اميق فاخاو ولكنني أنتظر إلى أن أقودها على ١‏ 
البخار قبل أن أذهب إلى محطة الوقود. 


ذا لم تمل حزان الوقود كاملا أبداء على افتراض أنه لا توجد مشاكل 
مالية؛ فأنت لديك؛ إلى درجة ماء شك غير منطقي عن المستقبل. هذا السلوك 
هو تمثيل رمزي لبذا الخوف غير المنطقي بالذات. الفكرة هنا هي: ماذا لو 
سرقت سيارتي؟ ماذا لى أنني هشمتها بحادث؟ ماذا لى احتجت أن أبيعها 
ةو لطع هو لأسو اه يوكان لاحك كو ذلكة إن لهم سدوف انن 
منها يوحي بأنك مليء ب 'ماذا لى.* لديك ذلك الإحساس بالشك بحيث تجد 
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صعوية في التمييز بين الأشياء التي احتمالية حدوثها كبيرة» وتلك التي من 
المستبعد جدا أن تحدث. وتشعر أنك لا تمتلك تحكما كافياً بحياتك؛ وأن أى 
رسكن :يذ "الاكندان يلق قو اكير مق التلي لأن مقووره حياف مز 
أنه. إجمالياء لا يمكن التنبق بها. 

فقوو ل لبش وخ اسهز كان لكا بوك تقول لها اكد سس 
غالبا هن حيدالة ررقن قي إنصاد القاول سن الأخارة لدو كم ينكد 
الأستعرا يلون قدينة الخزان من ناحؤة اخري, إذا كنت لقا وتنظن إلى 
فوشو الوقود كل كمس “:كواةه ومع :دتمت يسعطاة الوقوة:ذون التوقئف 
عندهاء إذن فهنالك سيب مختلف. هناء تعتبر أن تعبئة وقود قبل وص ولك إلى 
وجهتك هو إقرار بالعجز أو استسلام. 


استخدم نقطة المنتصف على ساعة وقود سيارتك كعلامة 
:.) على نفاده. حالما يبلغ المؤشر هذه النقطة أوقف سيارتك عند 
مبحطة وقوة مايخ ان وكووك شاماً كن عهنه شام بعك التز امت ذا 
التطبيق, فإنك تُدخل شاتاً وانتظاماً أكثر إلى حياتك. بدلاً من القلق يومياً إذا 
وكا عليك د عار شح هذه ككل رودو تفوت نكا القزا و عنيسها: زم 
خزان الوقود كلما وصل المؤشر إلى نقطة المنتتصف. هذا الأمر سيقلل بشكل 


آلي عدد المرات في الأسبوع التي تضع فيها بنزين في سيارتك. احسب 
الوقت الذي توفره. لن تتعرض بعد الآن للإحباط بسبب استعجالك بطلب 
مفاجئ للبنزين من مكان ما لمجرد أن مؤشرك يدل على 'فارغ . 

وسيلة أخرى لتساعك فى المحافظة على هذه العادة الجديدة. هي أن 
تحتفظ دائماً 'بفكة للبنزين مخفية' من قطع نقدية ورقية ومعدنية جاهزة في 
صندوقة القُمَار, لتوفر على نفسك عناء البحث عن الأوراق النقدية ويطاقات 
الإتمان غير الموضوعة في أماكنها. 
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عزز إحساسك باليقين. لا تدع القلق بشأن كوارث محتملة 
يمتكن كوا فك اسفن المسظرة عل ارو نتن الشاعس ييل 
اختبار توص الفقيةة ممشفزما كلما فا فى الصاو 
كالحسانا ف النظرية والتقريم (الروؤتانة) وكتاني اكقنا كف از خدهات امن 
المكتبة المحلية. وحدد الاحتمالات التي ستحصل فيها حوادث متنوعة, 
واستفد من هذه المعلومة لتعيد طمأنة نفسك بأن الفرص كبيرة جداً في أنك 
ستبقى محتفظأ بسيارتك في الغد. 


بالطبع؛ إذا كانت سرقة السيارة هي مصدر قلق, فهنالك خطوات يتخذها 
أي شخص حذرء كتركيب جهاز إنذار ضد السرقة أوشراء أداة أخرى ضد 
المكرةة. الم ير ا اك ا الي 
بداخلك لا تشعر بأنك تستحق امتلاك سيارتك. في تلك الحالة؛ تحتاج إلى 
تعزيز تقدير ذاتك (عدة أساليب من أجل هذا طرحت في هذا الكتاب؛ على 
سييل المثال: أنظر رقم 15). . بوجود درجة كبيرة من الثقة والطمأنينة في نفسك» 
تكون قادرا على أن تعتني بشكل أفضل بممتلكاتك ولا تحتاج للإثارة معاد 
في معرفة كم يمكنك الاستمرار بالقيادة على البخار. 


لاذا أضع مفاتيحي وأوراقي 
غير أمكانها؟ 


إنني جاه ز للخروج من منزلي ولكن علي أن ألعب لعبة الاستغداية 
الألوفة مع مفاتيحى. وأجدها ادر بعد فترة بحث قصيرذ. 

عندهما أعور إلى النزلء ؛ هل أضعهم في نكات باتدكة من إيجادهم 
فيه غدا؟ بالطبع ل . ولا الاح ظ أبدا أين أركن سيارقي ختى لوكنت 
أعل م أنني سأضطر للمكايدة بعشردقائق بحتث. إن اللف الذى يجب 
ألا أفقده مطلتا ‏ هو موضوع سيمة استغماية أخرى. محفظة نقودي 
أر حقيبتي» دفت رأرقام الهواتف الخاص بي: كوبوناتي» أرقام 
سأكابد فى البحث عنه. 


أن نكون مشفغولين ولدينا الكثير من المشاغل في عقولنا هو أمر يحدث 
لأفضلنا. ومع ذلك» ال ل 0 تفقدها 
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عند وضع الأشياء في غير أماكنهاء أنت توجيد عوائق صغيرة يجب 
الفسلي كاني مانا يُعثر على الشيء ء المطلوبء تشعر بالارتياح. بشكل 
أساسي, ؛ أنت توجيد تحدياً مصطنعاً في بيئة تحت سيطرتك, مُجرد التغلب 
عليه يعطيك إحساساً بالإنجاز. وهذا بدوره يضعك في مزاج أفضل. الإثارة 
في هذا التحدي؛ بالرغم من ذلك؛ لم تحدث بوعي أبداً. 

لتوضيح هذه النقطة؛ دعونا نورد مثالاً. لنفترض أنك تقود سيارتك 
والحور وم فآنت لا تشعر بأنك في أحسن حال؛ ولا تشعر أنك في 
أسواً حال كما . ترى في المرأة التي تعكس المشهد الخلفي أضواء حمراء 
متوهجة. تتم قيادتك إلى يمين الطريق بسبب السرعة الزائدة؛ وتكايد روتين 
المصول على رخصة قيادة والتسجيل والتأمين. بعدئذ؛ وفي غمرة 
اندهاشك. تلترك بإنذار فقط. تعود إلى الطريق السريع؛ وأنت في مزاج 
رائع. وتقول لنفسكء يا لبا من ضرية حظ جيد. ولكن ما الذي حدث في 
الواقع ؟ ما الذي تغير في حياتك؟ لا شيء البتة. أنت في مزاج رائع لأنك 
كريد من امإف قائزا: ومقصير | . بهذه الطريقة أنت تبحث عن تلك المواقف - 
سيناريوهات خاصة بك وحدك ‏ حيث ستخرج منها كفائز ومنتصر. 

عندما تضع تلك التحديات الصغيرة لنفسكء فإنك لن "تفقد" دواء قلبك. 
ولن ترمي مفاتيحك في المحيط وتتوقع أن تبحث عنها فيما بعد ادها 
تزويدك بإحساس بالإنجاز. . وهذا يمكن أن يحدث فقط إذا وجدت الشيء 
الضائع: مهما كان بدون التسبب بالكثير من الإزعاج والتعطيل لحياتك. 

في بعض الأمثلة تختلق هذه التحديات الصغيرة لأنك يدون وعي 
ارتبرفي إرعاع تقسك قن حكن مشا عن والذدن ونا جسن سوردل تسكن 
مقابل أي ظلم فعلي أو مُدرك وجهته إلى باقي العالم. 
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المقامرة لوقت أطول. من النادر أن تنصرف وأنت رابع, لأن ذلك ليس هو ما 
تلعتهنق اله نت تلم فقط لزيادة الاقارة بوم ذلك فإ مدان الزهيان 
يرتفع مباشرة لآن الإثارة تحتاج لأن تزداد عندما تعتاد على مستوى اللعب. 
قد تجد أن هذه الاستجاية تتضح في سلوك مألوف أكشثر. تصرف 
نموذجي هو رفض نقل صحن التقديم قريباً من صحتك عندما تسكب 
الطعام لنفسك. أو ريما لا تضع إبرق القهوة فوق كوبك عند صبهاء مفضلاً 
أن تصبها بعيدا. القصد هنا هو توفير تحر صغير ثم الشعور بالإنجاز. 
أين الشعور بالرضا في تقديم الطعام لنفسك إذا لم يكن هناك فرصة لأن 
تسكن هن كل الطاولة؟ 


شغلل إدراكك. غالباًء يحتاج الأمر لخدعة بسيطة فقط لكي 
تعيد تنظيم روتينك بشكل جذري و إجبارك على ملاحظة شيء 
اديع نذا اناد ازعم حار قا أن توه موه لكا كيد كوي لادظللة يع ين 
تضع الأشياء. على سبيل المثالء في المرة القادمة عندما تضع مفاتيحك ‏ 
لنقل على طاولة المطبخ ‏ كرر لنفسك عشر مرات, "أنا أرى ماذا أفعل على 
طاولة المطبخ." وتخيل المفاتيح تنبض بالحياة وتأكل شطيرة بسطرما في 
ذلك الموقع. أو إذا وضعت المفاتيح على مكتبك؛ كرر الجملة في الوقت الذي 
تتخيل فيه المفاتيح تجلس منتصبة وهي تُشغل ألتك الحاسبة في صندوق 
الرسائل الواردة: كلما كانت الصورة غريبة أكثر, كان ذلك أفضل. 


كيّف هذه العملية فى النشاطات الأخرى؛ مثل ركن سيارتك في 
الآن» أليس كذلك؟): "أنا أركن سيارتي في القسم 118 "أو" سيارتي تبعد 
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عشرون ياردة إلى اليمين من ثالث عمود ضوء. قد يبدو ذلك مبالغاً فيه 
لاد ولكن حذكي اك خعاول أن ككلن عن حالة حرج الشروه الف 
وكل جهد ضئيل يبذل الآن له مكافأة كبيرة في الجانب الآخر. بعد تنفيذ 
هذا الأمر مرات كافية. ستجد أن العملية أصبحت آلية, وستتذكر بسهولة 


اختر أماكن محددة لأشياءك ذات الاستعمال المتكرر ولا 
تضعها أبدأً في مكان غيره. تقطع شوطاً طويلا” بقليل من 
التنظيم. عندما يكون الشيء في مكانه؛ فلن تحتاج حتى لأن تفكر فيه بعد 
ذلك فقط افعل ما يفترض عليك أن تقوم به! فأنت لا تذهب إلى صيد السمك 
في قفص الطيور, هل تفعل ذلك؟ بالطبع لا. أنت دائماً تبحث في المكان 
ذاته. لذاء افعل الشيء نفسه مع مفاتيحك ومحفظة نقودك وحقييتكء وهكذا. 
ريما تستطيع أن تعلق المفاتيح على خطاف بجانب الباب المؤدي إلى المرآب 
(فى حالات الطوارئ, احتفظ بنسخة إضافية من طقم مفاتيحك في مكان 


آخر). ريما يمكنك أن تخبئ محفظتك على رف معيّن في خزانة غرفة نومك. 
ريما يمكنك أن تحمل جهاز تسجيلك دائماً في جيبة قميصك عندما تكون 
في الخارج وفي الجوار, ثم تعيده إلى درج مكتبك العلوي الأوسط عندما 
تكون في المنزل. تأكد أنك تعيد هذه الأشياء دائماً إلى أماكنها المعينة عندما 
تنتهي من استخدامها. بعد كل تلك المعاناة. ستكره أن تجرّب تلك الأعراض 
القديمة المألوفة: 'وضعتهم في مكان خاص بحيث لا أفقدهم. الآن؛ أين هم" 


مصطنعة بشيء أفضل كثيرا: الارتياح العميق للإرتقاء إلى تح 
حقيقي» أنظر خارج ذاتك و اسم لمساعدة الآخرين. يبدو أن العالم مليء 
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بالتحديات الآن بحيث يمكن للمرء أن يُقمر بسهولة. ولكن ابد بالتركيز على 
مجال مشكلة واحدة بالذات ومُحدداً شيئا واحداً بسيطاً أو شيئين يمكنك 
القيام بهما للمساعدة بشكل مستمر. على سبيل المثال» اكتشف ما هي برامج 
محو الأمية التي تم توفيرها في منطقتك واعرض خدماتك كمتطوع لمدة ساعة 
أسبومياً. الإحساس بالإنجاز الذي تكتسبه من إحداث تغيير لشخص آخر 
واحد فقط؛ هو شعور لا يوصف. لا تحرم نفسك أكثر من ذلك اكتشف كيف 
يكوى ذلك الشعون يتفسك: 


عالج نزعاتك العدائية السلبية والشعور بالذنب. أحياناً, 
يكين وه اليا ديفيد هي فهر انافكها تازرف إعاحبة اتشهنا 
أو الآخرين. إضاعة مفاتيح السيارة هي طريقة فعّالة لمضايقة الناس» شيء 
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ما مثل "ضرب عصفورين بحجر واحد": فأنت لا تسبب فقط قلقا بين أفراد 
عا نلك الذرق تمن لوق ذ1ها سروف العدوق على الثاني وعدا تتفل كل 
فرد يتأخرء أيضاً. وإذا كنت تشعر بالذنب قبل ذلك. وصبّ الجميع جام 

ا ل 4 ا 
كالتنفيس عن غضبنا في مخارج آمنة؛ بتحسين مهاراتنا في التواصل, 
وبناء تقديرنا الذاتي وأنا أعطي كذويكا نف طوال :هذا الكحان ممتي ا على يده 
لمبادئ (للأمثلة, أنظر رقم 1 و5 و14). عد وراجع بعضها الآن. 


لماذا أنا لبك حدا؟ 


اضرف مكان الكرسي وأغرق مكان 5 قدمي» ومع ذلك أصدم دائماً 
أحدهما بالاخر. انان بنفس السلك 0 
روتيني أثناء خروجي من الباب. إذا كان من المكن إيبقاع شى 

فأنا أوقعهء وإذا كان و 00 
بشيء ) فأنا أفعل ذلك. 


شل هناك شيء مثل كون المرء مستقطباً للحوادث؟ إنه أمر مشكوك فيه إلى 
حد كبير أن يكون عندك قابلية وراثية للتليّك. بالرغم من أن مشكلة طبية مثل 
عدم التوازن الذي تسبيه الآذن الداخلية يمكن أن يؤدي إلى بعض تلك 
العف كانت إلا أنه من المحتمل أن المشكلة نفسية أكثر منها عضويّة. قد 
تبون ذلك عزني باتان ببساطة: لا تنتبه أو أن شيئاً ما يشغل يالك؛ ولكن 
صبوفات :الاوفاك المستمرة والمتواصلة هي نتيجة لشيء أكبر بكثير. 

إنها في الخالب مستالة توكم: إذا كنت كدتقق وسمة بزو تسدرفات غير 
متناسقة ومليّك, عندكذ سيميل سلوكك لأن يكون متوافقاً مع ذلك الاعتقاد. 
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وسنا كح مقن ١‏ نانوي م تون الكدي ات ورا ليه ا 1 
عن دراحتك. 

الأطفال؛ قبل أن يطوّروا الإحساس بشخصياتهم الذاتية» يكونون غير 
قادرين على تمييز وإدراك العلاقة بينهم وبين باقي العالم. إدراكك لشخصيتك 
الفردية هو شيء تكتسبه مع الوقت. وأنت لا تولّد به. من الممكن أن إحساسك 
شتخهنيتك الذاتية أن القودية لم ,كتيل نموه تفاما قاد لست متاكد! آيق 
تنتهي ويبدأً عالمك. افتقارك للتنسيق قد يكون نتيجة نقص إدراكك لوجودك 
الحقيقيء أو نتيجة تطور ضعيف لصورتك الذاتية. وعلى العكس من ذلك فإن 
أولئك الذين يمتلكون فهماً صحياً لذاتهم, يتصرفون ويتحركون بثقة أكبر. 
التناسق هو مسألة توفّع تنجم عن : ثقة الشخص في نفسه. 

إن نقص التناسق قد يتفاقم بنقص الاتجاه والبدف في حياتك. "لا 
أغرف إلى أين أنا ذاهب' هى الاعتقاد الذي يبرز نفسه بشكل أمثلة مادية 
معينة. ولبذا السيب, يعدا »من المحتمل أن عندك إحساس ضعيف 
بالاتهاة: 

إضافة إلى ذلك: ريما تكتم الكثير من الخضب. هل لاحظت مرة أنك 
عندما تكون في مزاج سيء فإنك تبدى أكثر عرضة لمثل هذا التعثر؟ إن 
الغضب غير الْمعبَّر عنه يظهر جلياً في تصرفات المضايقة الذاتية تلك. 


أنصب خط سير مليء بالعوائق في غرفة معيشتك. هذا 
التدريب يتحدى ويعزز قوة إدراكك وتنسيقك وإجساسك 
بالتوازن. ضع كراسي وأشياء أخرى في منتصف الغرفة لتمشي من حولبا 
ومن فوقها. امش خلال خط السير ببطه لبضعة مرات في البداية ثم زد 
السرعة في المرة الخامسة أو السادسة؛ وأنت تمشي بكل ثقة وسرعة. 
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اقكى كمون وقاكق دوهي القياح وذلك التدووق زان اكز تند اعفد انك 
تتحرك بشكل أفضل هنا وفي العالم الخارجي. 


استيدل التوقعات السلبية بأخرى إيجابية. تذكر 
الأحداث البامة في طفولتك أو شبابك التي قد تكون أوصلت 
إليك رسالة بأنك متهور أو غير لائق بدنياً. هل كنت دائما آخر من يتم انتقاؤه 
لفريق عند اختيار لاعبي الاحتياط؟ هل كان أخوك الآكبر يسخر منك لعدم 
قدرتك على الركض بسرعته؟ قرر أن لا تسمح لبذه الأحداث أن تؤثر عليك. 
فكر بالأوقات التي تصرفت فيها بدرجة عالية من التنسيق أو المهارة البدنية 
أككو من العكاددوالقوم سمارستهابانتظام هن الآنافضاعد ممع الأنقاه 
الدها تنه كلما كان ذلك متها 


فم باختيار نشاط جديد. إذا كان من الصعب عليك أن تفكر 
بأي أمثلة أظهرت فيها تناسقا وتوازنا؛ إذن الآن وقت ممتاز لكي 
وفوا ركد لعوقماها لبر مده | محضم بقل ان 
لممارسته بانتظام ‏ كالمشي أو البولينج أو الجولف أو الجودو أو تنس الطاولة 
أو البرولة أو دروس الرقص أو ركوب الدراجة البوائية أودرس دفاع عن 
النفس. لا تحاول تسجيل أي أرقام قياسية؛ فقط تعوّد على الشعور 
بالاستمتاع عندما تحرّك جسمك وبالتحسيّن التدريجي بمرور الوقت. 


ارسم خريطة لبدف حياتك. في الغالب سيتحسن إحساسك 
المادي بوجهتك بشكل مفاجئ وملحوظ في استجابة للوضوح 
في غالبية أهداقك. لذاء خذ وقتأ في إنشاء خريطة أو رسم بياني يوضنّح 
بالضبط إلى أين تتجه. على سبيل المثالء كم من المال تحتاج لتدبر أمورك 
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لمدة سنة من الآن؟ ثم لخمس سنوات من الآن؟ عند سن التقاعد؟ هل أنت 
على الطريق الصحيح أم تحتاج أن تعدّل استراتجيتك؟ ماهي أهدافك 
الاستشنارنة نا مدي حون ازؤات انقنا رك هن حطة فابلا للأنما ذه مانا 
عن مجال تحسين الذات؟ هل ترغب بالعودة إلى الكلية من أجل الحصول 
على درجة متقدمة. أو لدراسة القانون أى الطبء أو اختيار لغة جديدة؟ متى 
ترغب أن تصبع بارعاً في مجالات تلك المواد؟ استمر بهذه الطريقة في كل 
شيء مهم بالنسبة لك. 

00 مانن وو لوطه اوسن الممناشا فزي 
بفابتك ووجهتك: كما ستحصل على المعلومات تساعدك في تحقيقها . وطالما 
أنك تستمر دورياً بضبط "خارطة الحياة" هذهء فكيف يمكن أن تضل طريقك 


ناذا أفكر في الانتحار مع أنه 
ليس لدي نية في فعل ذلك؟ 


في الواقع لا اشعر بأنئني مكتئب إلى هذه الدرجة : ولكنني أتساءل 
كيف يمكن أن يكون الأم ر إذا قفزت من سطح العمارةع أو حطمت 
سيارتي بالاصطدام بحائط وأنا أقود بسرعة مثة ميل في الساعة : 
أ وأخذ عشرين حبة دواء منوم مع زجاجة من الخم ر الفشل لدي. 
أفكر فيما إذا كانت الحبوب أم الغرق تسبب معاناة أقل ومن ين 
المكن ان يجد جثني. أفكر بجنازئي: ومن سيكون هناك » وحتى 
ماذا سيكون كل شخص 007 


التفكير بالانتحار يجب أن لا يؤخذ بلا مبالاة. فقد يكون هذا أحد 
أعراض الاكتئاب الخطرة. وي تتخظو عند و هده الشافو فلي اويتسث 
عن مساعدة خبير بأسرع ما يمكن. 

كما يوجد أسباب لإمكانية تفكيرك بالانتحار بدون أن تكون لديك 
عوارض اكتئاب سريرية. أولا إنه فضول طبيعى أن تتساءل عن الفعل 
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المطلق, الموت. وهناك غدة أسيابء سبواء منفردة أى مجتمعة. يمكن أن 
تحرهن على هذا السلوك: 

من المريح أن تعرف أنه إذا ساءت الأمور ولم يعد باستطاعتك احتمال اليقاء 
على قيد الحياة أكثر من ذلك؛ فسيكون هناك مخرج. إنه شيء مريع إلى حد ما أن 
تعرف أن جميع مشاكلك ستنتهي: حتى من خلال حلول دائمة لمواقف مؤقتة. 

اجتمعال آخر هو أنك تعتبر الانتحار كشكل من أشكال الانتقام. 
فتحصل على إحساس بالرضا لمعرفتك أنك ستخلف وراءك أناساً ينديون 
ويحزنون لموتك. هذا الشعور يأتي من التفكير بأتك لست محبوباً أو مُقدّراً 

ومن الممكن أن يوجد عامل قوة د يسبب هذا التفكير. فأنت متأثر بمجرد 
تشعر بالأهمية والسيطرة. هنا تكون قادراً في الموت على إنجاز ما لا تشعر 
أنك تستطيع أن تنجزه فى الحياة. 


ركز على الحياة وليس على الموت. إن أفضل طريقة 
ْ للتخلص من أوهام الانتحار هي استبدالبا بتخيلات إيجابية عن 
نفسك وأنت ناجح في الحياة. أوجد أهدافاً تلهمك وعززها بخطط عمل, 
ضع أوقاتاً محددة لإتمامها؛ وتخيّل موجه؛ وتوكيدات وجميع المصادر 
الأخرى الني ستدعمك. مهما كان السيب الذي أفقحمك في أوهام الانتحار 
سواء الفضول التافه أى الملل فالآن سيكون لدى عقلك شيء بناء جداً 
ليشغل نفسه به. تتولد هذه الأفكار؛ أحياناًء لأنك لا تعيش ذلك النوع من 
الحياة الذي ترغب فيه. وتشعر كأنك تعيش كذبة ما - كأنك متنكر بشكل 


80 التحليل النفسي الفوري 


شخص آخر غير ذاتك الفعلية. فى هذه الحالة: أقتل الشخص المحتال 
وليس الشخص الحقيقي؛ بمعنى آخرء عش الحياة التي ترغب أن تعيشهاء 
كن ذلك النوع من الأشخاص الذي ترغب أن تكونه. 


إقلب أوهام "الموت" واستخدمها بشكل مبدع. في عدة 
تقاليد وحضارات قديمة» فإن رموز الموت تمثل أيضا تغيير 
وتحول وولادة جديدة. ريبما أن الوقت قد حان» بشكل رمزيء اللتخلص من 
جوانب في نفسك لم تعد تحتاجها بعد الآن» كالشعور بالذنب؛ والعجز 
ودوك الاقبطران والأشفاة على الذات: انكر طقنا شكائرها ثيقه دهده 
الصفات للأيد وافسح المجال لصفات مرغوية أكثر مثل القوة والثقة والمتعة 


والقناوك اف السام :قي را بعتن بوم مقد عافدل لاقل كتوم راف عدا او 
اخقرويوها نافد بن وس له الكنين 

اجا كلك ققمو ءا اماد دو اكرات مون كوف لمق وان ناه قينا رن 
قاقر السو الكتيين .عن هذا الوضنوع بالذات تي قطن زفارك قوين) 


مغامرات توم سوين . 


إفهم بوضوح كم هي أوهام الانتحار غبية. الانتحار هد 
أغبى طريقة ممكنة للثأر. لماذا؟ لآن الناس الذين تريد أن تنتقم 


منهمء هم نفس الأشخاص الذين لن يتذكروك حتى بعد أسبوع واحد من 
موتك, بينما الأشخاص الذين تريد أن تستثنيهم ‏ الناس الذين يحبونك ‏ هم 
الأشخاص الذين سيضطرون للعيش بألم انتحارك لياقى حياتهم. الانتحار 
هى غباء مُطلق. وله عكس التأثير الذي تقصده تماماً. 
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علاوة على ذلك يوجد: عملياً؛ أشياء عديدة جداً يمكن أن تسير 
بشكل خاطئ. ماذا لو صدمت سيارتك بعمارة اعتقدت أنها فارغة؛ ولكن 
انتهى الأمر بقتل ناس أبرياء؟ ماذ! لو وضعت مسدساً في قمك وضغطت 
الزناد ولكنك أخطأت؟ سينتهي بك الأمر كأبله "حي" بدماغ معطوب؛ يعيش 
على جهاز تنفس للعشرين سنة القادمة, مستنزفاً موارد عائليك بشكل 
متواصلء وغير قادر على التواصل؛ وبدون تحكم بوظائفك الجسدية نهائياً. 
إذا مازلت غير متفهم للضريبة التي تدفعها العائلات بسيب الانتحار, 
اتصل بالخط الساخن لجمعية منع الانتحار المحلية أى باستشاري صحة 
عقلية» واحصل على فحص حقيقي. أو اقرأ كل ما هو متوفر عن الموضوع. 
وأنا أضمن أن ذلك سيفتح عينيك؛ وستفقد أوهام الانتحار سحرها 
مباشرة. 
ملاحظة : إذا كانت أوهامك بالانتحار مترافقة م عأعراض أكثر جديية 
كالشاعر بالقهرء أو بالعج زأو بالاكتئاب» أرج وأن تطلب 
مساعدة ندر 


اذا أعقّد أبسط الأمور؟ 


حدما كرض أنه موب بضياة هبد وامقتيما بدن خفدا 
وأفكاراً مفصّلة في الوقت الذي يعطي فيه العمل البسيط والباضر 
نتائج أفضل. اقضي من الوقت في التحضير للقيام بمهمة أكثر من 
ضعف الوقت اللازم لإنجازها فعلياً. 


بشدكل عام, فإن العديد من الناس لا يبدون تقديراً كبيراً للسهولة أى» فيما 
يتا بالامره لأاسواء :الأول في عياف بالتسرية للبحفن: السيهولة كفن 
ناولا (راغداء وخالبيتها ممتقدوة نان (الأمثىا وج ار ع 
وصعبة لكي تكون جيدة وفعالة. 

عندما يتعلق الأمر بإنجازاتناء فكلما نعمل بجهد أكثر لتحقيق شيء 
ماء كانت القيمة الني نضفيها على إنجازنا أعظم. هذا مختلف بشكل كبير 

إذا انحرفت عن طريقك لتعمل شيئا اكثر ضعوية, قاقت تعقسّ امام 
بشكل مصطنع لكي تحصل على المزيد من الرضا. وعندما تتُواجه بهدف 
سهلء تقوم ببناء عوائق وحواجز خاصة بك. 
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هناك إحساس بالإنجاز أعظم في القيام بشيء أكثر صعوبة. أنت 
تشعر بأن إنجازاتك متدنية؛ لذا فأنت تتطلع إلى زيادة شعورك بالإنجاز 
والفخر ‏ ليس في النتيجة ولكن في الجهد. تحتاج لأن تقول: "واو لقد 
عملت بجهد من أجل ذلك." تقضي ثلاث ساعات لتكتشف كيف تجعل باب 
الخؤانة يفتح دون إصدار صوت صرير ‏ إنه ليس إنجازا عظيماء ولكن 
بالتاكيد جهد عظيم. إن الجهد هو الشيء الذي تجد فيه إحساسك بالإنجاز 
والتباهي, وليس في أهمية العمل نفسه. إنك لا تريد أن تضطلع يمهام 
صعبة لأنك ستضطر للتعامل مع مجموعة من المشاعر المزعجة؛ سواء 
نجحت أم فشلت. عند قيامك يجعل مهمة سهلة أصعبء فإنك تستطيع أن 
تشعر بالتحدي وتحصد الشعور بالرضا من إنجاز عمل صعب دون 
الاضطرار نهائياً لأن تُخضع نفسك للاختبار. 

تبان بالقلق إذا كان تهنا سهاذ حرا لاي انفكا ني هيا 
أولا بد أنك لم تقم به بشكل صحيح. مما يثير السخرية أن التعقيد يجعلك 
تشعر بأنك على الطريق الصحيح. 

بالرغم من أنك قد تكون موهويا بشكل كبيرء إلا أنك غالبا ما تنبذ 
إبداعاتك: "إذا كان الأمر سهلاً بالنسبة لي كي أفعله؛ فكم يمكن أن يكون 
عظيماً في الحقيقة؟ وينتهي بك الأمر بأن تقوم بعمل الأشياء الأكثر صعوبة 
لأنك غير قادر على اكتساب أي رضا أو إحساس بالإنجاز من العمل الذي 
حصلت عليه بسهولة. وهذا هى السيب في أن معظم الأشخاص الموهويين 
يكدحون في نشاطات خارج نطاق إبداعهم. أي شخص يمكنه أن يجعل 
الأشياء السهلة صعبة. والموهوبين هم الذين يمكنهم أن يجعلوا الأشياء 


العم يديل 
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إدعم ثقتك وتقديرك لذاتك. إذا شوشت حياتك كلها 
1 0 بالشعور بأن منجزاتك متدنية؛ فتبيّن مصادر محتملة لعدم 
557" اللعمةى ليشن وطاني: »دل قرو لاقي :طق لتلزه "اكوريا مواق قل 
اللجديط مل كلتم معدو اوور انارق إغالا كيو طليق سوق انك هرت 
بأن أي شيء أقل من الكمال يؤدى إلى الفشل؟ هل حدث وأن صدقت أن 
أي شخص لديه تقة بنفسه هو مجرد مغرور؟ أعد النظر في تلك الأحداث 
أى النماذج بحيث يمكنك أن تستوعب تأثيراتهاء ثم أقسم على أن لا تتركهاأ 
تستمر في السيطرة عليك. 


1 00 1 


تعلم أن تق يقدراتك ويمواهبك الخاصة. خذ في 
الاعتجاناللخضال لشفي هذا بأنه إذ كان عتفقد شت ها 
سهلا بالنسبة لك فذلك لأنك تمتلك موهبة في ذلك المجال. كن منظورياً في 
رؤيتك أين تقف في تواصل الحياة العظيم: بعض الأشياء سهلة التنفيذ 
يشكل ظانيعي بالفسة لقم فى هدق اخ اشوا لخر ضري لين للك 
ولكنها مع ذلك سهلة بالنسبة للآخرين. لذاء استرخ وتقبّل حقيقة أنه لا 
يمكنك أن تمنع نفسك من أن تكون موهوياً على الأقل في بعض الأشياء. 


إقلب سلوكك رأساً على عقب بمعرفة كم هو قليل الوقت 
الذي بمكدك قضاؤه في إتمام مهمة ما أعد تدرين تفسك 
ا ارتم حود عادل نهار عقني . تخيل أنك 


الناجي الوحيد. الآن» كيف تشعر عندما تأخذ وقتأ أطول من اللازم؟ 
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نبي الآفتخاي بالسوؤلة الى دمن نيا اللياى انك ستودق ذلك انها 
بشكل واع» أن تطورها على مر السنين لكي تصل بها إلى النقطة التي هي 
عليها الآن. أو ربما أنك بدأت بدون ميزات خاصة على الإطلاق في مجال 
معين: ولكن من خلال الجهد المركّز على طول السنوات: حققت تفوقا . مهما 
كأن الوقت: كن معدا 31 لديك هذه الصوارة الأنولا تكتركن 1 عليه ان 
تواصل الكدح فيها لباقي عمرك. طوّر عكس الخلئق المهني للبيوريتاني : 
كافح من أجل حلول رائعة. حيث الجهد القليل ينتج مكافأة كبيرة. والآن» 


3 


هذا شيء لكي تفتخر به. 


نظم نفسك لتحتفظ بمزيد من الوقت من أجل المهمات 
التي تحتاجه فعليا. اح ار لتحي مدا حواجا بارويفر 
العمل الثانوي الذي كا افيه لعن لوقن لكان كيو هافن مدو 
امستروقنا منعودا الإنمازه والة زد يه تينيةه الظريقة .ال تنوك التفسيله أ اهداز 
لام تدا نلك مع عمل اكزوة منشدزى من بحطية الالنياء الممعيرة الي زد 
إليه. ومايزال لديك وقت كافي. إذا كنت ماتزال متردد! في قبول التحدي 
سين كته امراسويا ريك ميدن موتك بد افيه 
ترويض الخوف المقترخة في كل مكان من هذا الكتاب: أو أطلب مصادرك 
الحامية نبولكن ااكضيل على عه وتركت هن اتجضو امه اغبا ل سيط 


١‏ صعية" كعذر. 


* البيوريتاني: التطهري: عضو في جماعة بروتستانتية في إنكلترا ونيى إنجلند (في 
القرنين السادس والسابع عشر) طالبت يتبسيط طقوس العبادة وبالتمسك 
الكتديز ناه إن الفكفيلة. 


لماذا أؤمن بالحظ والمصير؟ 


أؤمن بقوة أن أوراق الشدة قد صممت من أجلي. ووزعت لي 
أوراقي» والطريقة التى تتكشف بها حياتى لها علاقة ضثيلة 
بي» ولها كل العلاقة بالقضاء والقدر. مجرى حياتي ل يتقرر 
بإرادة خرة ولكن بخطة رئيسة. لا يمكن أن يتم تغيير نصيري 
بأى طريقة ؛ فأنا مجرد بيدق شطرنج في خطة العالم الرئيسة . 
وشعاري هو: “ما سيكون سيكون.” 


من غير المعروف إذا كان يوجد خطة رئيسة مقدّرة لنا جميعنا أم لا 
(بحسب رآي المؤلف): ولكن هذه ليست هي المسالة: آنث تحتاج لأن تؤمن أن 
أإوزاق الشيذة كد اكع كمسنمبها مين الخلك هذ الساوله مكف عدة غؤافل: 
(1) تنشدء بشكل أساسيء الاطمئنان بأن كل سيسير على ما يرام. وتبحث 
عن إحساس باليقين في حياتك والذي لا تشعر أنك تمتلكه, ولكنك في أمس 
الحاجة إليه. فإذا لم تستلم أخباراً جيدة؛ فإنك؛ على الأقل؛ تستطيع أن 
تهيء نفسك لأي شيء يمكن أن يكون قادماً. (2) العلم بالمستقبل يوفر 
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حافزا إضافياً للاستمرار في جهودك: وأنت تعلم أن المكافأة أكيدة إذا لم 
تستسلم. (3) الرفاهية التي تحصل عليها من وضع ثقتك بالنجوم تزودك 
بعذر للكسل والتراخي. فأنت لا ترغب بالمخاطرة أو تحدي نفسك. فإذا 
كانت قسمتك أن تنجح: فإنك ستنجع؛ وإذا كانت الفشلء فإنك ستفشل. 
وتاج تع ساد ف ملم يكرا ناف روكريها ويك ا كوج مويه الريك بازيج 
يكون أي شيء خطؤكء والمسؤولية ليست مسؤوليتك. ولا تلوم نفسك على 
قيامك بأعمال أى عدم قيامك بهاء لأن هذا هى النصيب الذي وذَّعَ لك. 

يتلقى الوسيط الروحاني اتصالات بالآلاف في كل ساعة من اليوم. 
يبدو أن العامة عندهم شهية نهمة لمعرفة المستقبل. كل مننا لديه خيار 
ليحدده. فإما أن نواجه كل يوم ونحن نؤمن أننا نجعل الحياة تحدث؛ أو 
نؤمن أن الحياة هي شيء يحدث لنا وأننا ضحايا الظروف. 

إليك قصة رائعة توضّح هذا التفكير: عصف إعصار بقرية صغيرة 
ينها قيقذادا ساكلا ورقيك كسم لكا زل هدي العلا فر نعط فرظ يدا كام 
المحيط أفرغ مياهه في الشوارع. اقترب قارب تجديف بجانب إمرأة كانت 
نقشية ركوة ماني تعلى العنبيبةوقان الكل الذى فى القارت: قينا 
لنذهب يا سيدتي". ولكن المرأة رفضت أن تترك الصليبء وأجابت: "لن 
يتركني الرَّب أموت." بعد دقائق أنزلت طائرة هيلوكويتر سلما لتأخذ المرأة 
إلى بر السلام. ورفضت مرة ثانية. وقالت بثقة: 'لن يتركني الرّبٍ أبدا 
لأموت.' بعد وقت قصير مر قارب آخر. فأمسكت بالصليب بإحكام؛ ومرة 
ثانية رفضت الذهاب. لم يتوقف الإعصار. وارتفعت المياه بسرعة لتصل إلى 
المرأة. لقد كان قوياً جداً؛ ودفع المرأة بقوة وغرقت. ووجدت نفسها في 
السماء حيث ظهر الرَّبٍ أمامها. فسألته: "كيف أمكنك أن تتركني أموت؟ لقد 
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وضعت إيمانى فيك" فأجابها الرَّب: "لقد حاولت أن أنقذك يا طفلتي. 
أرسلت إليك قاريين وطائرة هيلوكويتر. أنت تركت نفسك تموتين." 


00 نقوم بعدة خيارات تؤدي إلى نتائج مختلفة. حتى أبسط حيوان 
بيعيه الجد يستكي اتج د تال للخنوه 1ق لخر ريتكراك غريليا 
اماو ات نتتى ميوك !انوا مد ولك القع الكو فس وا كار نيو الفردزة 
فنحن نستخدم, أيضاًء قوى تفكيرنا المنطقي للقيام بجميع أنواع الخيارات 
والتي ليست بالضرورة حياة أو موت. إلى حد ماء الحياة هي ملعيذا. 

كتفت كسد تكوة لاخر عرددها الااتودام أن تبرض وتاسد : 
تعس وونانين الكل هذا الميرين ارات زميق اتلس ود واد ا وسكا 
كسريرك أو أريكة غرفة المعيشة. حيث تحصر نفسك لفترة لا تقل عن خمس 
محافا :توافت لأتتعل سينا رظلاقا :متكا ستعيم: لآ كني الاين معيرد 
الحد الأدنى المطلوب للقيام بوظائفك الحيوية (أعني التنفس). أغلق عينيك 
وأبقيها مغلقة طوال المدة المحددة. سد أذنيك. أبقي يديك عدى جانبيك؛ وإذا 
شعرت بشيء يحكك؛ فلا تحكنّه. وغير مسموح لك بأن تأكل أي شيء أو 
حتى تشرب ماء. إذا رن جرس الباتفء لا تَرّدٌ عليه. إذا مشى أحدهم في 
الفرفة: لا تسععوئ :لذ ومكتك: | لكحرك لوه كسون تسافا 

هذا أمر قاسء لذا لا تحاول القيام به إلا إذا كنت تبحث عن شيء 
فعال. ريما أنك شعرت أن ذلك يبدو كجحيم مُستّعر. أو ريما أنه يروق لك 
كفرصة هادئة "لتبتعد عن كل شيء". إذا أعجبك الخيار الأخير: فأنت في 
أمس الحاجة للقيام بذلك. 
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إقبل تحمل مسؤولية خياراتك. إذا كنت مشغولا بلوم باقي 
الناس على ظروفكء فأنت تتخلى عن قدرتك على تغيير نقسك 
نحو الأفضل. لقد ارتكب الآخرون أخطاءً؛ وكذلك أنتء ثم ماذا؟ لا يوجد 
أحد كامل. ارتكاب الأخطاء هي الطريقة لكي نتعلم. هل سمعت بحياتك 
بالقول: إذا كان يجب أن يكون؛ فهذا من شأني”"؟ تبنّى ذلك كأنه خاص بك. 


تحرك خارج منطقة راحتك. قم باختيار نشاطات لا تعرف 
ينبا سيك اشوا كداز ا عسوو ال تقاف علا ير 
وصغيرة. أو إلعب العاباً تتطلب استر اتيجيات في تجميع مادة؛ مثل 
الختطونخ أو الالعاب المسكرية الا قفيم تلك الساوين من وهية دعلر" مضت 
مهما يحدث. إجعل لنفسك أهمية كبيرة في النتيجة. 


لماذا يُشتت انتباهى بسهولة؟ 


عندي صعوبة في التركيز والتأمل. أقرأ الجملة نفسها مرارً 
لكزا را جرفال ها اسودين اناس إغانة وا الود الم اقيق 
لذة دقيقة واحدة, غاليا افقد اسل أفكارق قن منتطفض البجملة : 
أ وأخريع عن الوضوع تماما. يصبح من السهل جعلي أشعر باللل: 
حتى من الأشياء التى اعتدت أن أجدها ممتعة . 


دكا ل لوعي هانظا قو باتكل لاسي الى مسو اقلا 
وتعتمد سعادتنا ونجاحنا على قدرتنا على تركيز طاقاتنا. المشكلة هي أنك 
فقدت القدرة غلن الشيظزة على اتشيافك. يدلا هن البقاء مُركُوا على موفنة 
ماء فإن عقلك يرهق بتمرير الأفكار والثرثرات الذهنية المستمرة. 

هنالك نوعان من الشرود, داخلي وخارجي: أحدهما يغذي الآخر. 
الشرود الخارجي يكون سببه. جزئياًء الفكرة التي تعتنقها بشكل عام, 
ولكنها ضارة؛ بأنه كلما كانت الأشياء التي تستطيع فعلها في وقت واحد 
أكثر, كنت أكثر موهبة وقدرة. ثم عندما يحين وقت التركيز على شيء واحد: 
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تجد نفسك ضجراً ويتم تحويل انتباهك بسهولة؛ لدرجة أنه لا يمكنك إنهاء 
حتى مهمة واحدة. لقد تم تدريب عقلك على الشرود. والتشوشات الداخلية 
التي تأتي من ثرثرة الذهن؛ والبموم والمخاوف والقلق, تجعل الأمر صعباً 
في تركيز انتباهك. إنك غير قادر على إراحة عقلك من هذا التشويش 
الذهنيء الذي يعمل على زيادة الصعوية في استيعاب معلومات جديدة. 

ومن الممكن القول بأنك تفتقر إلى الفدره عاج إن وض مار حي ودع 
منظوري. لديك ميل لآن ترى جميع الواقك وكادينا: كبيرة تجدا. فكل فكرة 
طاوحة كنظ منططلة بجوكة قدت فقن تقر ملك وق اتكقول انلكا اامخمن خيدة 
هوا «زاية 1 لقنس تقو سف اموي قرت ك هب مسي فالسيكوة 
كبيراويساظعاً وملونا وقريباء ينا قي :ذلك مشاكلف “يننا يكوق الاخرون 
قادرين على إدراك منيه حسي على مسافات متنوعة: يكون كل شيء بالنسية 
لك في الأمام و"أمام وجهك". ومن غير المدهش أنك تجد صعوبة في الانتباه 
لشيء واحد في كل مرة. 


أكمل إنجاز مهمة واحدة. لكي تتغلب على الفكرة الخاطئة 
بأنه كلما زادت الأشياء التي يمكنك عملها 5 
ان ن تختار مهمة واحدة؛ وواحدة فقطء 4 كل اناه ليما (ني 
الوقت الذي يمكن أن يكون فيه صسحيحاً أن كل الناس الموهوبين يمتلكون 
مهارات في عدد من المجالات؛ لا تكون هذه هي السمة المميزة للموهية, ولا 
هي أهم من مؤشرات الموهبة الأخرى.) 

في أول مرة تقوم فيها بتنفيذ هذا التمرين, اختر شيئاً ما يمكن إنهاؤه 
في يوم واحد أو أقل. أقترح أن تختار عملا كبناء بيت عصفورء أو تركيب 
اصقكدوق ختت: أى تحضير خمس وجبات غذاء - شي يء ما مادي يمكنك النظر 
إليه أو إحساسه (أو أكله) عندما ينج مآكها اه فسان ين بالرضا 
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والامعنا ته لتحي لضي الذي يؤدي إلى التشتت, نينط الججايية ان 
المستطاع. جرّئ المهمة إلى عناصرهاء مقترضاً ثلاث عبارات مفيدة من عالم 
صنع الأفلام: ما قبل الإنتاج (رسم تخطيطي لقياسات بيت العصفور, 
تجميع وصفات الطهي والمقادير), والإنتاج (نشر الخشب وتثبيته مع بعضه 
بالمسامير» التقطيع والقلي السريع في قليل من الدهن).؛ ويعد الإنتاج 
(تعليق بيت العصفورء تقديم الوجبات). 

حالما تعرف كيف يبدو الأمر عندما تُعدّ العمل وتنهيه؛ يمكنك الانتقال 
إلى مشاريع أكبر تتطلب أسبوعاً أو أكثر, وريما ذات طبيعة أقل مادية. في 
الوقت الحالي» للحصول على الإلبام: اقرأ قصص الفائزين يجائزة نويل 
الذين كرسوا كل حياتهم لحل غموض واحد علمي أو طبي ‏ ويا له من 
تغيير ذلك الذي صنعه للعالم! 


ابحث عن شيء ما يمكنك أن تكون متحمساً له وتصبح 
مستغرقا فيه كماما. لايمكدك إجبار عفلك على أن يبقى 
ناكا . فذلك يشبه الصراخ على شخص كي يسترخي.عندما يكون انتباهك 
ورك عن الصا #وقتزي تكو مور فا قناما في ماين فإن عقلك 
يكون هادثاً بشكل طبيعي. ولبذا السبب تكون ممارسة البوايات شيء مهدئ 
هد ايد عد | لآن تحاول أن تسترخي. فحالة هدوءك تأتي بشكل 
طبيعي من شدة اهتمامك فيما تفعله. ويما أن طاقتك الذهنية تنجذب حيث 
يوجهها تركيزكء؛ يتوقف كلا التشتتين. الخارجي والداخلي. بصرف النظر 
عمأ يحدث حولك, فأنت لا تلاحظه. في الحقيقة؛ أنت تفقد حتى الإحساس 
بالوقت. إنه قي هذه الحالة من الاستغراق الكاملء تتُبتكر الأفكار» ‏ 
وتستخرج الاستبصارات» ويحدث الشعور بالسكينة الحقيقية. 
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هل لديك شىء أنت متحمس ل4؟ إذا لم يكن لديك؛: فأنت مدين لتفسك 
بإيجاد ذلك النشاط أو الحرفة التي تتيح لك بشكل تام؛ أن تنسى نفسك, 
سواء كان رينتماً أو غناء أ ركضا لمسافات طويلة او القفز في البواء مين 
الطائرات أو الدفا ع عن حقوق المضطهدين. 


اكتشف تدريبات روحية وذهنية مختلفة. يوجد الكثير 
| لتكتسبه من تعلئُّم كيفية تغير حالة إدراكك لبدف محدد. 
اكتشف أشكلاً مختلفة للتأمل والتنويم المغناطيسي الذاتي والمعالجة 
بالتغذية الراجعة الحيوية وأساليب مرتبطة ببعض ديانات العالم الأكثر 
همود توحوة الخنان شقة: متتكون قازرا أكذى على فرجيه انقباهتك وتركيز 
طاقاتك الذهنية حيث تشاء. 


ل 
غير لا ثق تمامأ ؟ 


أنا في لقاء اجتماعي وكل ما أفكر فيه هو ما الذي يمكن أن 
يحدث إذا اتجهت نح وأحدهم ونعته بكل الصفات البشعة التي 
سكن أن توجد في قاموس الشتائم. افك بن باكفر فبوق الطارلنة 
والانفجار بالغناء. أفكر مليا بنتائج إلقاء كأسي العصير من فوق 


الغبرةه ا ونخلع فنع تدتعا نوعب دام نين تيوق راز جتان 
محترم قريب مني 


العديد من الأشخاص لديهم أفكاراً كود والسة الأكبن نت ب وذ 
وما ا . نحن نتصور هذه السيناريوهات كتنفيس ذهني. . في بعض 
الأكياةة يكن لضغوط حياتنا والمعايير الثقافية والاجتماعية المقيدة بحدود 
أوالكون محيطلة إن الأفكار المبالغ بها والتتصرف بشكل غير لائق 25 
يوفر مخرجأً غير مؤذياً. 

هذه الأفكان تكوق) اتحانا, مؤقمرا علد كدو اكير ون 1 لنت بيعبب انل 
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أنت لا تثق بنفسك. فأنت تتحرى قراراتك ولديك خوف كامن من فعل الشيء 
الذي تفكر فيه بالذات. هذا النقص في الثقة بالنفس يبدو جلياً بشكل خوف 
من أنك قد تفقد السيطرة على عمليات تفكيرك المنطقي فتتصرف بشكل غير 
لائق. وتتساءل ماذا يمكن أن يحدث إذا سقطت من فوق درجء أو قفزت من 
نافذة على ارتفاع طابقين في حالة أنك 'نسيت" بآن تلك لن تكون فكرة جيدة. 

إن جزءاً من ابتكار تلك السيناريوهات هو تخطيط للطريقة التي يجب 
وتنك فجي ون ندائزة فق نئل نينا لامحطى فلت كال اسن حص 
خيارات مختلفة توفر لك أقل قدر من الإإحراج حيث تتحمّل أقل ما يمكن من 
العواقب في حال فقدت صوابك وحكمتك. 


نفّن تمرين بناء الثقة مع صديق. أنت شخص جيد يعرف 
ا تماماً كيف يتصرف يوحجود الأخوينة: ولن تؤذي أي شخص 
عن قصد د تاي إلى تدغ إيمانك بنفسك وإعادة دعم جدارتك بالثقة من 


قبل شخص أخر. يتضمن تمرين معروف أن تكون معصوب العينين وتوجه 
من قبل شريكء؛ ثم عكس العملية. يتعلم الناس بسرعة الاعتماد على 
بعضهم البعض والتواصل بشكل فعال أكثرء على الصعيدين اللفظي 
وغير اللفظي. علاوة على ذلكء فهى طريقة رائعة لتعزيز ارتباطك مع 
صديق. جربه وسترى. 

يشكل عام؛ فإن أي عملية تستدعي وجود زملاء للتعاون» هي طريقة 
ممتازة لبناء الثقة. فأنت لا تتعلم فقط أن تضع ثقتك في الآخرين: ولكن لكي 
تصل إلى مستوى الثقة التي يضعونها هم فيكء أيضاً. ابحث عن لعبة 
رياضية ممتعة وغير خطرة: ولكن توفر مقياساً للمناقسة الصحيّة. مثل 
التنس والريشة الطائرة والبولينج والجولف وكرة المضرب أو الاسكواش. أو 
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انشغل بحيرف أكثر فردية حيث مايزال من الممكن أن تستمتع بها مع 
صديقء كالتنزه على الأقدام في الطبيعة, وركوب الدراجات البوائية في 
اشنا و الاك تخت الا وهكذا . 


ابحث عن مخرج صحي للتخلص من الإلحاحات غير 
0 الاجتماعية. كل شخص يجب أن يُنفّس من وقت لآخر. وكما 
0 ؛ فالنشاط البدني هو أحد أفضل الطرق لفعل ذلك. من الأفضل 
كس عه دن فاون اقنله قت مخطا لكر تعره مهاسي ورا" 
من (الكيك بوكسينغ)» أو لعبة كرة قدم تمسك فيها الخصم:؛ من أن تفعل 
العو نكن ا وي قينا اكه نينا : 


ناذا استمتع يكوني غاضباأ؟ 


الجد القربتو الز قفا راتت اتصطي رلك مدنا انون عاسب لا 
أرغب دائما بأن أهدأ. وأستمر بالشعور بالغضب لفترة طويلة بعد 
أن ينتهي السبب الحقيقي للغضب. أشعر بأنني قوي وأكثر 
حيوية ومُسيطر على الأمور عندما أكون غاضيا. 


نقصسى الناس لعدة أسباب. إن الشعور بالآلم أى يالذئب أي يعدح فيرخ 
او«التصيف و والساحة مو هينة اميق الأتسيات الكافقة ايض تس 
المقمي: قل لوسف اندي مدن المكروازق كتو الفتعبي استها مك 
زظهدة لخالة مهرد فإن الاستفزار فيه لين كذلك .فم لمكن أن يتودق 
لسعو ادو القن لانن الكروية والافسسيعة: ليك امسيطيا هن الأكتاي: 

هناك عدة أسياب لاستمرارك في غضبك. أي منهاء أو مجموعة منهاء 
يمكن أن يكون تفسيرات لبذا السلوك. (1) الغضب هو انفعال قوي ويفيد 
كتداع اشام الشرع امشاعر سهيل إن لكشي ولا تمعرف بها إن 
أنكازا عق اناد مكل الدوية زو الاكقا كو أكل الحتم الاش ام تطيح 
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على الننطح عندما تكون غاضبا. (2) قد يكون هناك فراغ عاطقي: القضب 
يتيح لك أن تشعر بشيء ماء أن تشعر بأنك حي. قد يكون الغضب الإنفعال 
الوحيد الذي يمكنك الشعور به والذي يظهر جلياً ويدوم ليملا هذا الفرغ. 
(3) قد يقدم لك الغهنب إحساسا بالذاك:قافت كحتاج لشيء تؤمنابنه 
شيء تدافع عنه. والقضب يعطيك شيئاً لتشعر ويولّد عاطفة نحى شيء ما. 
(4) ريما تعتقد أنك تحتاج إلى غضب وإلى شعور بالضجر لكي يعطيك 
ا ا ا 
أن اتشكن من قلب الأسياه, تريد"أخ توجين آنا كافيا لتحقيز تفشك لضم 
تغييراً في حياتك. (5) إنها الطريقة الوحيدة التي تشعر بأن الناس 
سيستمعون إليك أى يحترموك. إذا لم تغضب, فقد يظن الآخرون أنك لا تهتم 
يقكل كاف أي أل لتسيكيهاة : 


تحرى إن كان غضبك يخفي مشاعر أخرى. عندما تغضب, 
ما هي الأحداث أو المواقف التي تفجره؟ حدد بدقة كيف تشعر 
مباشرة قبل أن ينفجر الغضب؟ هل ييعد الغضب مشاعر ألم أو 
نقص أو ذنب أو خوف عن الطريق؟ تلك هي المشاعر التي لم تكن قادراً على 
مواجهتهاء وهي السبب في أنك تصعد الغضب كألية دفاع لتلهي بها نفسك. 


يجد الغضب مصدره في الخوف. من الممكن أن تغضب بدون أن 
أكون خانها اذ اخك :هد عسوي دون اخ البو متخي مكل 
موضوعي. الإدراك هو سلاح قوي. لا تهرب من المشاعر السلبية بعد الآن؛ 
وأخهيا مضلوق يفيت ميعفك القعاجكل معينا: واهنه العشبي انصادوانك 
تعلم أنه ساعدك في التغلب على المشاكل في الماضي ولكنه لم يعد يخدمك 
لفترة أطول من ذلك. بمجرد أن تفهم السبب المؤدي للغضب, فإنه لن يعد 
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نفسك 0 ن اراس مدق النتجا زاف الكرحية والق»أهيرا: 
تفعل فيها شيء ما بمعنى آخرء المعاناة من الألم الذي كان من الممكن 
تجنبه بسهولة ‏ لقد علّمت نقسك أن الحياة هي عبارة عن لا شيء سوى 
مسلدكلة من ازمات كياة وموثت حل تريف كفا أن تسبعافي الهياة بيده 
الطريقة؟ إذا كنت ترى أن عجلات سيارتك تحتاج لبواءء؛ فلماذا لا تعالج 
ل 
مسافتها ثلاشمائة ميل» وتشترك في تمثيلية» وتجعل كل شخصء بشكل 
عام انين 

1ن تقرة: الن فق ا كاده سرس نيك الاين اقل كيين 
لتجربة ذلك, كالقفز بالمظلات في البواء والطيران الشراعي وتسلق 
اللمندون وفنا ف لتم ارات وسنا و االقذا ري السويكة امخا موادا لا 
تحصى من الرياضات المثيرة ورحلات المغامرات زهيدة التكلفة والتي تتبيح 
اكالم تكد وتلههنا : اشدرنهها! 


جرب تعابيراً مختلفة من القوة ووسع مهاراتك القيادية. 
الشغف والقوة والإيمان» جميعها صفات رائعة بالفعل. صيل بين 
نار غضبك وشدته بشكل ذكي بحيث يحترمك الناس ولا يخافون منك. 
الكلمات والتصرفات القاسية والعنيفة ليست الطريقة الوحيدة لتجعل 
الناس يصغون ‏ في الحقيقة, الجميع يعلم أن الأشخاص المستبدين هم 
جبناء في الواقع. أظهر أنك مسيطر على أفعالك ومدرك لتأثيراتها. أشياء 
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قليلة تفرض الاحترام أسرع من كلمات هادئة ومعذلة يحرص ولكنها تُحيط 

عرف نفسك بقوة وشغف وشجاعة؛ وليس بغضب. تعلتّم الفرق بين 
العدوافية والتوكتن استققن ميق كني الفيادة.بوالور افع وكلفات لقي 
والذوزات مكلتر ها الذى جمدل :هاده العا اظامنا كس ا« واذرك قات 
لاقن الحو اوها يد عفان كن 


اذا أفعل أكثر الأشياء غباء؟ 


أنا الشف اغبا . لدي منطق وأعرف كيف أتدي رأموري» وحتى 
القن قرأت كتاباً أو اثنين. ولكنني» أحيانا : » أقوم بأكثر الأضياء 
غباء على الإطلاق , القداء من تتراء:كيارة ة ل مأردها د إلى طلب 
وجبة لا أحبيها. 


يقوم جميعنا بأفعال غبية. وأولئك الواثقين من أنفسهم ويشعرون بالآمن» 
ينكذوم عق ين بخاطن أن وتقرلوا تحقيفة انهم مطلوااضيناً بعك اشتعايت» 
واللكرافية لنيكنن الأكنى انصرا ين وإكلو دور المحريو القدي لبذاتهم 
جه زلوك ‏ الا ويد تممرفيف ينيد عور اتنصني: لذ شرق ردرالويسقيقة 
ا 
مسؤولية تصرفك. 
في بعض الأحيان مود كن امس ةقر راعيكيه وموالس 
يمكن: بالطبع» أن تؤدي إلى خيارات سيئة. هنالك عامل آخرء وهو مبداً 
نفسي فعلي مسيطر وراء ما يسمى بسلوك غبي. وهذا له علاقة بالقدرة على 
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اتخاذ قرار مستقل عن قرارات سابقة. وكلما كانت صورة الشخص الذاتية 
أعلئ: كاتك هرضبة اتخناد قراراك مستقلة عن قصرف سايق أكين: :وإذا 
كانت صورتك الذاتية متدنية أى سلبية» فأنت مُجُبر على تبرير أفعال سابقة 
للتعفيت سكن ان تكوق على سريوان" قاد ناكل ماما الاكر يه لاه 
طلبته. وتشاهد شريط فيديو لا تريد في الواقع أن تراه, لأنك ذهبت كل 
الطريق إلى محل الفيديو في المطر لتحصل عليه. أنت تحاول باستمرار أن 
اتكوق على حو يتتريى أفعال قديمة مداوك بكسيق جديد: ينعت لخر 
مشاهدة شريط الفيديو الذي مشيت مشيا متعباً عبر المدينة لتحصل عليه, 
يجعل من الحصول على شريط الفيديو عملا" ذكياً حتى وإن لم تعد تشعر 
برغبة في مشاهدته. كان شغلك الشاغل هو أن تكون على حقء حتى لو 
كان ذلك يعني تعريض قرارات حالية للخطر من أجل إرضاء وتبرير 
تقوو اك مانت : 

معظم الناس يريدون أن يكونوا على صوابء ولكنك تحتاج لأن 
تكون على صواب. أنت تبقى في المواقف الخاسرة لأنها الطريقة الوحيدة 
التي تستطيع فيها أن تكون على صوابء متأملاً أن الأمور س تنقلب. 
اهتمامك بأن تسوء المشكلة قليل جداء لأنه, بالنسبة لك الخطأ هو الخط) 
والفشل هو الفشل. وأنت نادرأ ما تبدأ بداية جديدة تماماً بدلاً من 
الاستمرار في خطة سابقة عادت عليك بالخسارة وتلقي بنقودك الجيدة على 
أشياء سيئة: مرة تلو الأخرى. هذا يحصل عندما يكون الأمل ضعيفاً في أن 
تتمكن من قلب الأمور لكي تكون على صواب. 

الخال لظ لبذا السلوك يظهر جليّاً في الدعوة إلى العضوية في 
طائفة ذات طقوس دينية متطرفة. قد تتساءل كيف يمكن لأى شخص أن 
تذكذي: !ل قذة الطموون: حيث يتخلى الأعضاء عن الأسرة والأصدقاء 
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والممتلكات, وفي بعض الحالات المؤسفة؛ يتخلون عن حياتهم. فكلما كان 
تقدير الذات عند الشخص أعلىء قلئّت احتمالية وقوعه فريسة لطائفة 
متطرفة. والشخص الذي لديه صورة ذاتية إيجابية يمكن أن يعترف لنفسه 
والككروة الفافعل سينا أكيقا بواولتك الذين يكتقرية الل الإشسناس قي 
ذاتهمء لا يمكنهم تحمل الشك في قراراتهم, أو قيمتهم أى ذكائهم. الطريقة 
المستخدمة للدخول في عضوية الطائفة المتطرفة تسير ببطء في توريط 
الشخص على مدى فترة من الزمن. وكل خطوة جديدة على طريق 
الأتخش ان سور جح و سي ل 
قيجة اعتضباء هذه الطائقة إلى شبنخصض ما يقولدوا :"تكو فل ترد 
الانضمام إلى طائفتنا والتخلي عن كل ممتلكاتك؟" 


تعلتم من أخطائك, وقلل خسائرك وواصل طريقك. لا 
بوك كياتنا قرا وسقي كني الحكي القؤازات انق تقخنه 
هي خاصة بكء ويمكنك تغييرها في اللحظة التي تدرك فيها أنها لم تعد 
تساعدك في أفضل مصالحك. لنفترض أنك ذهبت مع زوجتك إلى السينماء 


وبعد مرور خمس دقائق على بداية الفيلم. أدركت أنه أسواأً ما رأيته منذ 
سكوك وتام قتي :14 قسن المذاكو 09 شين البوعسان و العهمعر 
والحلوى و33 أجرة وضع السيارة في الموقف العموميء ناهيك عن 
مصاريف مجالسة الطفل في المنزل. ستحصل على قيمة نقودك حتى لو 
أدى ذلك إلى قتلك! 

قاقر انعم فنن الوكاقم وك تحن التسول أن ضيذال تسوت يهن 
الأسئلة المنطقية: هل علي أن أهدر وقتي لجرد أنني بذرت نقودي؟ هل أشبعت 
أفضل إهتماماتي؟ وماذا عن اهتمامات زوجتي؟ ماذ! يمكنني أن أفعل لتقليل 
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خسائرنا في هذه الحالة؟ ما هي الخيارات التي مازالت متوفرة؟ ريما يمكنك 
أنت وزوجتك أن تتركا الفيلم وتستفيدان من وجود جليسة طفلكما لتذهبا 
لتناول الطعام أو تلحقا بافتتاح معرض فنون في وسط البلدة. 

دون قائمة بالأسئلة كتلك المقترحة أعلاه. .حمل هذه القائمة معك في 
محفظتك بحيث يمكنك أن تراجعها بسرعة في أي وقت يبدو فيه أنك لا 
تحصل على النتائج التي توفعتها. بعدئذ» إذاأ كان من الممكن تحسين حالتك 
بأية طريقة, حتى لو كان بمجرد تقليل خسائرك؛ فتصرف بناءً على ذلك. 
على قن إقوا رع ف وطاق طني ورا مكدفها ران ا قوري وار ا نانف درا 
شبك أن من عور التطقي أن مدو خطا ضع اخنى وكناليناً مع نقسك -. 
كيف يمكتنا أن نتعلم إذا لم يكن من الأخطاء التي نرتكبها؟ 


عرو تفدهرك الاك معطو مسيكدل قر اراهن التشحة 
إذا كان كونك على صواب" وتبرير جميع قرارتك أهم من إمتاع 
نفسك, فهذه إشارة على أنك كنت تتلهف للعرفان. فإذا لم يكن أحد راغب 
بإعطائك ذلك العرفان» فعليك أن تتولى الأمر بنفسك. الآن» أعد النظر في 

كميع الترارات ال البحذ قا رل قيس كما ازوف أو هلد الفكى أعطت 
نتائج إيجابية. دوتها في دفتر يومياتك أو في دفتر مربوط بشكل جميل 
وفيه صفحات فارغة؛ أو ابتكر شريط تسجيل صوتي يمكنك أن تسرد فيه 


8 لالت يم اقم فخ عن بيقاك المفضلة. بعد ذلك. في أي وقت 


يستحق 02 


لماذا أشعر بأنض غير محبوب؟ 


أكثر وأكثرء يبدو العالم بالنسبة لي ارد وققوانا م يبدو الا 
حتى العائلة والأصدقاء» بعيدون ومنفصلون عني. يوجد فراغ في 
أعماقي بحاجة دائماً إى أن يُملاً. أبحث عن الحب حيث يمكن 
أق الخد عكر لكان لح علاقة سيئة . قد أفعل أى سرع 
و 00000 3 كدي الك الأخريق. أخرانا كفيرة أقف .بات 


العالم تخلى عني» وأنني مرفوض من قبل الجميع. 


بالرغهم من أنك توق بشيدة إلى أن تكون محبوياً؛ فإنك تُمترس نفسك, 
حامياً إياها من الرفض والألم والأذى. وإن وقاية بقايا صورتك الذاتية هي 
أولى أولوياتك ومسألة حياة أو موت بالنسبة لك. لن تخاطر أكثر بالإضرار 
بصورتك الذاتية, حتى لو بهدف كسب الاهتمام والحب اللذين تحتاجهما 
جداً. عندما تتوق لأن تكون محبوباً, لا يمكنك المخاطرة بأن تترفض. إذا لم 
تسمح للآخرين بالدخول؛ فلن يتمكنوا من أخذ جزء منك عندما يهجرون. 
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وعندما يتدبر أحدهم اختراق متراسكء فإنك تبعده لأنك تشعر بأنك لا 
تستحق ذات الحب الذي تنشده بشيدة. 

توسع الخندق المائي من حولك قد يكون أحد مظاهر انهماكك يشؤونك 
اذاف دا ذا كنف قي | مقر دا وتلتونه مو امتناعا تو فقا فلت 
كلق ركز كاك نيعا القت 

إن لحب تحتل خبيع «الحو اقلت من لمكاو ولا يتكتك ازن لق بين 
الخويق ها لا تملكة أخت تفسيك: أولفتك اين اسحقهؤن عليهم الحشع 
(اتنقاكى لوبي بالكر امك بيشترون دقط با تشع و الكزافية هين الحاسن 
الذين حولبم. بدون أن يوجد الحب بداخلك: فإن عطشك لن يُروى من قِبل 
الأخوية نمضن الظار كر قيذل هق لذو فى الست ين 


اعتن بحيوان. اقتنائك لحيوانات أليفة هو أحد أفضل الأشياء 
التي يمكنك أن تفعلها من أجل صحتك العقلية والعاطفية. 
أظهرت الدزاضاعه فى الزافم أن المسحاضن الرحبي :أن الحوضي الذين 
يتولون مسؤولية العناية بحيوان أليف. يتعافون أسرع بكثير. لماذا يحدث 
دنه إن هك الأشعاي شوان الحوافاق الأليفة تكو دا فون مقويط 


وتؤمّن شعوراً بمتعة العطاء. من السهل حبهم, وهذا يجعلك تشعر 
أفضل لإعطائهم حبك. ويبدو أن الكلاب؛ بشكل خاص, لا ترغب بشيء 
أكثر من أن تكون معك وتعطيك حبها. والأهم أكثر من ذلك؛ أنه ليس 
هناك أي مخاطرة مع الحيوان الأليف. فأنت لن تضطر لأن تقلق لأنك قد 
تقول شيوكة كينا ما وولض ساعن لكي اذ ار فشو انه تمه وه اذ 
تقوم بأفضل تصرفاتك طوال الوقت. بكل بساطة فإن الحيوانات ‏ سواء 
أكنانوا عاونا ان كيليلا اوعصاديوا أو اسيفاكا او أزافيا ا سفاني أن 
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كنازين شيكئة بألا عطالى اتنا سنوي اللمميو غاب جاحافها الاساينة 
والسماح لك بأن تحبها وتعجب بها حسب شروطك أنت. 

عكدنا في كدي تون عفر أيوقنك شاو افتاه الفراع 
العاطفي. وبمجرد أن تعطي الحبء فإنك تجتذب ذلك من الآخرين وتصبح 
أكذن أفنتانها لايتتفاله. 


افعل أشياء محيبة دون ذكر مصدرها. جرب كيف يكون 
الأمر عندما تعطي بإيثار» وأنت مدفوع بالحب أى الحنان» ويدون 
أن تكون خائفاً من أن سخاءك سيّرفتض. تبرّع بكتب وملابس إلى بيت 
الفضاءة] حتفات الواقع في منتصف الطريق. شارك في صندوق معونة 
من أجل إرسال الأطفال المحرومين إلى معسكر صيفي. ساعد في دعم 
مكتبة منطقتك المحلية, ومركز الفنون الثقافية أو معهد الأبحاث. ولن يرد 
أحد متحتك. 


أحبّ نفسيك. إنه أمر يدعو للسخرية؛ ولكن أولئك الذين يحبون 
أنفسهم ‏ والذين يقدرون قيمتهم وقدرهم؛ وليس أولئك الذين 
يبجلون فقط أنفسهم إلى درجة استبعاد الآخرين ‏ محبويون من باقي 
الناس. إنه مثل الاعتقاد السائد بأن البنوك ترحب بإقراض المال فقط 
للاغتخاص الذي الا يمتاكونه: 


اصنع لنفسك "مجازفة إتتمانية ممتازة بان تحب نفسك وتكون 
مفيداً لبا - حالاً. لا تنتظر إلى أن ينقص وزنك كيلوغرامين أو تبتكر أداة 
دمج برامج العقل الالكتروني التالية الكبيرة أو تنهي ترايثلون الرجل 
الحديدي. قم بتنفيذها الآن. إذا كنت تخبر نفسك لمدة ثلاث سنوات أنك 
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في أحد تلك الأيام ستقضي أسبوعاً في ذلك الكوخ قرب البحيرة: 
فافعل ذلك الآن.إذهب إلى حلقة البحث تلك التي كنت فضولياً بشأنها لمدة 
شهور. احضر دروس تعليم الطيران. وعندما تتذوق اللذة واليهجة 
انض تكويينا: اهناف :5 لد شدميه لذ تقاوع والتنسة ناز خرين 1101 
تنكر نفسك بعد الآن؛ افعل ذلك الآن! ولا تقلق بأن حبك لنفسك يعني بأنه 


لا يوجد لديك متسع لحب الآخرين. 


لاذا أفضل أن أساعد الأخرين 


ا ب اننا خعريوق الخ نوها 
ارفه وأير خططي لتتلاثم تقريبا مع أي شخص يحتاج 
لساعدتي. أهرع غال ا لساأعدة أصدقائي حتى ل وكان ذلك يعني 
ترك كل شسوة أقوم به . 


بالطيع, هناك شيء مثل الايثار. ولكن عندما قُصادر احتياجاتك 
الخاصة من أجل منفعة شخص آخرء فريما أنك تماديت به. فقد تفضل أن 
تعتني بالآخرين لأن ذلك يبتعد بك عن مشاكلك الخاصة. فمن الأسهل يكتير 

وفي حالات متطرفة قد لا تكرّس وقتك فقطهء ولكن حياتك كلها من أجل 
الناس الآخرين. فأنت تشعر أنك غير قادر على إنجاز أي شيء عظيم في 
حياتك الخاصة: لذاء ولكي تجد هدفاً؛ فإنك تكيّف نفسك لخدمة مصالح 
الآخرين. في الوقت الذي يمكن أن يكون فيه هذا التصرف هى نفسه. فإن 
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ازاك الس اها عنتقم ركنن يخواقة الكدمة الإنسانية افارانك 
الأشخاص يساعدون الآخرين لأنهم عاطفيون ويشعرون أن ذلك هو هدفهم 
فى الحياأة. أما أنت فتساعد الآخرين على حساب نفسك. 

تتنازّل عن عواطفك واستمتاعك لآنك لا تشعر بأنك تستحق أى حتى 


كثيرأ بما يفكر به الآخرون عنك. 


دع الآخرين يساعدوك دون الشعور يأن عليك أن تعطي 
مقا كالمق] نلو نآو كنف مقف ةرون اتعدوية الذي اميق نه 


الشعراءء: فقد تجد قى هذا أضتعت و كدو شنء إازعاها قمت بعمله فى 
حناتك:.ولكن جر عليك القيام به. أطلب ممن حولك مساعدة أو .خدمات أو 
شكر وعرفان. قإذا كانوا يستحقون يصدق أن يكونوا أصدقاء. فلن 
شَباغوا .عن المعكق أن تعش أنافيا ,ققل لسك أخ شدده طرية : تسكتك 


| ل 5 1 7 دك 


يف يكون الأمر على الطرف الآخر من السياج؛ 


5 


امن كرمع شخص آخر. تعلم أن ترك شخصا آخر يأخذ دورا في 


1 


طعام الغداء أو دفع الفواتير أو إصلاح السيارةء لن يقضى عليك. 
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السمشكني الركك الاعناننيى الذي ووقرة لك ذلنك :الب شح عمل فس ونا 
الكسامن واف تسيظا أن الززابخة لمعف مار 


أعد الصلة يهدفك. قبل فعل أي شيء لأي شخصء اسأل 
تنفسك: 'هل أفعل ذلك لأنني أحب ذلك الشخصء» أم لآنني أريد 
للك الشتخضن ان يس الحم ان توت عرد وبين كروي اكد 
الشخصية ومجرد المساعدة يتنفيذ رغيات الأخريق اتظاذقا من الحافة 
للقنول. إذا كنان داقعك لساعدة شخص نا هذ أن تجعل ذلك الشخصض 
يحبك أم لتتجنب أن يتم فهمك بشكل غير مناسب؛ عندئذ لا تقم بمساعدته. 
يجب عليك أن تعيد تدريب نفسك على فعل الآأشياء بسبب قناعاتك أنت» 
وليس قناعات الآخرين. 

ما هو شغفك في الحياة؟ لماذا تقوم بفعل الأشياء التي تفعلها؟ إسترد 
شغفك الآن. دوّن ما هى الشيء المهم بالنسبة لك في الحياة» وما هي أهم 
أهدافك؛ ولماذا هي مهمة بالنسبة لك. وماذا ستجني بامتلاكك لبا؟ استمتع 
بتحقيق تلك الأهداف وتخيل نفسك تعيشها الآن؛ بتفاصيل مفعمة بالحيوية 
تبعث فيها الحياة. 


لماذاأقوم بتقديم 


أوافق على أن أوصل بسيارتي شخصا لا أميل إليه من العمل إكى 
النزل. أخطط للذهاب مع شخص لا أطيقه . أدفع و وق كان 
قضايا لا أوافق عليها وأقضي وقتا في أشياء ليس لي فيها 
مصلحة على الإطلاق. 


عئدما يقدّم أحدهم لك خدمة لا يمكنك أن تردها فشن يمملك ذلك 
منزعجاً. ولبذا السبب تقدّم الجماعات الدينية وردة أى هدية أخرى في 
المطار. فهم يعلمون أن معظم الناس سيشعرون بالإجبار على أن يعطوهم 
تبرع بسيط. أنت تعلم أنك غير مجبر على ذلك؛ ولكن يمكن أن تشعر 
بالانزعاج بالرغم من أنك لم تطلب البدية أصلاً. 

قد لا تتمكن حتى من تقبّل هدية ذات مدلول حسن ونية صادقة من 
صديق دون الشعور بقليل من الاضطراب. فأنت تنزعج إذا لم تستطع أن 
ترد خدمة لأنك تشعر بأنك لا تستحقها. إن فعل شيء بالمقابل يسمح لك أن 
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تبرر تلقيك الخدمة الأولى. إنك تشعر؛ في كل مرة:؛ أنه من الممكن اعتبارك 
أناقيا وركها 11 النتكرة مكنة اوكسة تكنانية رات الأخر عم كل 
شيء بالنسبة لك. أنت تسرع لمساعدة شخص ماء حتى لى لم تكن تحبه 
حقاً. موافقة الآخرين: سواء أكنت تحبهم أم لاء في شيء أساسي بالنسبة 
تيوك [ذ اعطق وقليق شو لليف فق شخمن لقان افكرفة يكن دعسن 
يوك عله اكش ابميؤفله والتسيرق التمزدض للسيكون: ارسسال مذكرة 
فكزمقائل مذ كن فشكن امقاتقا . 


تدرب على قول كلمة "ل". لمحل لص قراترا” 
تظاهر بأنك قد سُئلت للتى من قبل رئيس أعضاء جمعية 
الحردي انط لقي لبها لمعي ا ون ا لي 
التقرير السنوي في الغد. انظر مباشرة في المرآة» ثبت نفسك بنظرة قاسية 
فلينة بإلققة نا لتقفرجز وكل زوجديلة انحن كك يمدي ننفينا زوعيا علدما 
تفعل ذلك؛ لم تتحول في لحظة من دكتور (جيكل) إلى مستر (هايد). لقد 
ولحوت ليا خين يشتول» ون اذللة لم يخيان العالب له تشهو بدا باكلسدرم 
بتقديم تبرير أو عذر. لا هي جملة كاملة؛ وغالباً ستعمل بفعالية رائعة. 


بعد أن تشعر بالارتياح بفعل ذلك حاول القيام بها مع أشخاص 
آخرين. تدرب على قول لا في مواقف غير رسمية في البداية: ثم قلها 
عنذها نان االساوفة كني لاتب يكنم هده المبلنة اف إمماد ويكش هنم 
الشعور يرفض جميع الطلبات بشكل أتوماتيكي: ولكن؛ ببساطة؛ لتتعام 
كيف تدافع عن نفسك. وستكون وسيلة لا تُقدّر بثمن في إعطائك قدرة لتقرر 
يدوم يكن كرون يتفلا الاتفكبل الكسافه الفاس الذي يستمتوع 
المساعدة بصدق بدلاً من أولئك الذين يبحثون فقط عن توصيلة مجانية؟ 
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كن مدركاً بأن الناس يحترمون القوة. القوة تشمل معرفة 
قدوائك ودوك وزكياتك: أيضا ."انث انيت متكظرا لآن تكون 
خنوعاً لتجعل الناس يحبونك. يتوقع الأصدقاء الحقيقيون منك أن تعرف ما 
يمكنك وما لا يمكنك فعله؛ وأن تخبرهم متى تبلغ حدودك بحيث يمكنهم أن 
بماهت ه38 كان ذاش عورا اعفدها فريك انافووهن يليا ادر 
بشكل مفرط أو تقدَّم آلاف الأعذار. قل بكل بساطة: "أنا آأسفء لا أستطيع 
كد اوناك اسان و ناف 


الشخص الذي يقصد اننتكقاالك رسا متعبرف كهسويق ال غندنا 
تخضم لطلبه ولكنه؛ في الواقع؛ لن يحترمك. إنه يستغلك فقط. إذا رفضت 
لبذا النوع من الأشخاص طلبه؛ وأصرّ على معرفة لماذ! لا تستطيع أن 
تساعده؛ أو؛ من ناحية أخرىء يحاول أن يهاجمك بزلة الشعور بالذئب؛ 
اجعله في موقف دفاغي. بج نووت نامي لدو لكيه كمضا 
مسو طقال فكاو (العذيوكية الالايفاهى يكن الظلن مق جلا ذا انث ضر 
بعناد على الطلب مني؟" "أنا أحترم خصوصيتك. هل هناك سبب لعدم 
اتصاللة تف الحاملة 1ن "انه رن انذى مساسافنك كته فادرا عل 
لف النس كول" 


لماذا أنا متقيّد بالأعراف؟ 


نا 


أكون في اجتماع ولدي فكرة عظيمة» ولكن شيئا ما بداخلي 
يمنعني من التكلم جهرأ. في أقل من لحظة يمكنني أن أتحول 
من شخص منبسط غير متحفظ واجتماعي إلى شخص انطوائي 
ورك ابد 0 اككون سي م اسان ال فو با مدان 
أكون قانداا وأخبانا أخرق أكون غايعاء إن طبيضق الخعيقة لا 
تظهر دائماً» وكأن لى شخصية تشبه الحرباء(شخص متقلتّب: 
أتكيف وأتأفلم مع البيئة المحيطة بي» حكن لوكا رلا يعني 
طمس ذاتى الحقيقية . فى بعض الأحيان أشعر بأئنى لا أعرف 


حتى من أنا. 


التغدير المستمر والمتواصل في تصرفاتك هو مؤشر على صورة ذاتية 
سو ادن ادها اميق تدرو نانك نهاك أن لايهيلف ا فافج ذا 
عرفوك حقاً. فتخفي ذاتك الأصلية وتفعل أي شيء لتمنع الناس من 
اكتشاف ذاتك الحققة 


لديك حاحة ماسة لآن تُمتتدح و تتقدرء لذا فأنت تغير تصرفاتك لكي 
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تزيد رغيتك الكامنة في الإطراء والأوسمة. ومع ذلك؛ فأنت حريص بأن لا 
تبرز كثيرا؛ فهذا ليس هو نوع الانتباه الذي تنشده. في الوقت الذي تفضل 
فيه أن تُشكرء فإنك تخاف من تسليط الأضواء. الكثير من الاهتمام يجعلك 
مرفكا بونكون عقر زود عفرب تخيناه الأكدرية أزلكك لاون 
والأرها حوياسم فضي ادوع المتتسية اللكدى تمابيكاء إن أسكاين 
تطيوفالزتيك أن لاعف حلى اكتسا بموافقة الأخرية عه دونك 
بالطمأنينة يجعلك تبحث عن المديح والتأييد من كل من تقايلهم. 


تدرب على مهارات المناقشة وخذ موقفاً لفظياً وغير 
0045 لفظي. قد يبدى مخيفاً في البداية أن تدافع عن موقف يعارضه 
الآخرونء ولكنها من أكثر المهارات المفيدة التي يمكنك أن تتبرع فيها. بغض 
النظرعن مدى توافق شخصين مع بعضهما, فإنهما لن يتوافقا في كل 
موضوع - فإذا توافقاء فهنالك شسيء ما خطأ. كن مبتهجاً لأننا جميعنا 
مختلفون. لى كنا جميعنا متشابهون؛ فماذا ستكون الغاية من النهوض من 
السرير؟ لاحظ أن التعارض لا يعني البغض. يمكن أن يختلف شخصان 
عاظني] بسنا م درمتية ار شكس امس وريم لك تشاركاة السيراةة 


والألخدراو الأفحاتث و الهو الانالعلق يمقلاك دق احتكار اندي اللا انث زلا 
أي شخص آخر. فلك الحق في آرائك كما للشخص الآخر الحق في آرائه. 

لذاء ابد بتجريب طرقاً أكثر فعالية في التعبير عن آرائك. انضم إلى 
مجموعة مخصصةلمهارات الخطابة. يمكنك التعلّم, في جى آمن وغير 
نيدن خينازا خا لتافهية والسديور زو سركي تعزن ركس مثيه فى زبلا 
مساندين. أى ابحث عن فرص في المنزل؛ والعمل والمواقف الاجتماعية حيث 
تكله ا دونه كل فكره واه اماع شتكدن الخرو و لكيه بيدا 
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هاء قو مككنة غدل أ3 :فى :اكرة القائهة إذا عتعرت باتك أسشعه فى 
اجتماع فى العملء دون الفكرة الرائعة التى لم تتح لك الفرصة للتعبير عنها 
العلا وسلتدنا إن شر اقيك الركيساه كن مكووهنا بافكنارن الزائسة: 


وستتميز عن الآخرين بتفوقك. 


احضر دروس أدب مسرحي أو انضم إلى مجموعة 
و00 مسرحية. إذا كنت تتوارى من تسليط الضوء عليك, فريما أن 
هذا هو الشيء الذي تحتاجه بالذات لكي تبني ثقتك بنفسك. تعهد بحضور 
دورة تعليم مسرحي للكبارء أو تجرية أداء أى قراء مسرحيين. من المثير 
للسخرية؛ أن ذلك يقدّم إحدى أفضل الطرق لتكتشف من أنت: أثناء عملية 
امفااقى الحسن المب 1 كدمي دوين أعكق تع نكو انويكفا راذا 


تقدّم لكل دور. 

هنالك تمرين مفيد في هذا المتناق :وهو اوتفسع أعزاهها من كدامة: 
فسنوات المراهقة هي عندما شعر معظمنا بالحاجة إلى التمرد أى عدم التقيد 
بالعادات والأعراف. ريما أنك تمردت فعلياً وربما لم تفعل. حاول أن 
تكتشف كيف يكون الوضع عندما تفعل أشنياء بشكل مكتلف عن الآخرين: 
أل على الأقل متفتلة هين اكات الثقوة انتتخوء عله | شاعو لتعرة 
أتعرونا فداه برتقمياة كا فممارة ايك 


يجن جنوني على نفسي عندما أفسيد شيئا : مع أنني أعرف أنني 
قمت بأفضل ما يمكنني القيام به. أنا أسوأ ناقد لذاتي عندما 
يتعلق الأمر بأدائي أو مظهري أو سلوكي. أوبخ نفسي على أشياء 
فعلتها وأشياء لم أفعلها. إذا نفذت تسعة وتسعون بالثة من 
الأعمال بإتقان ولخبطت قليلا في العمل رقم مئة» فذلك هو 
العمل الذي أركز عليه وأتذكره. 


قد تكون مدفوعاً بمثاليات وتوقعات غير واقعية مفروضة عليك من نفسك 
ومن الآخرين. وأنت لم تصل أبدأ إلى مستوى تلك المقاييس وتويخ نفسك 
عندما لا تتوافق مع توقعاتك. يوجد هنالك فجوة بين ما تفعل ويين ما 
تشعر أنه يجب عليك أن تقوم بفعله. إنها هذه الفجوة التي تقع فيها 
باستمرار. إنها المكان الذي تعيش فيه. فأنت غير قادر نهائياً على تقدير 
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كما هي عليه حقاً؛ لأنك ترى ما لست عليه. حياتك كلها معركة مستمرة 
بين التوقعات والنتائج» معركة تنتج دائماً حالة خسارة بالنسبة لك. وفي 
الوقت الذي يمكن أن ترى فيه التوقعات الكبيرة كدافع يقودك إلى النجاح, 
فقد لا تفعل الكثير في ما يتعلق بحياتك. بعد فترة وجيزة ترى فائدة 
بسيطة في الكفاح من أجل شيء لن تحققه أبداً. وإنجازاتك قليلة لأنك غير 
قادرعلى التركيز على هدفك؛ ويدلاً من ذلك تستغرق في ثسيء لم يسير 
تماما كما خططت له. أنت في الغالب. مستفرق في تفاصيل ومثاليات 
الكمالن هين الى امه 

إن النقد الذاتي المجرد يستخدم لإخفاء عدم إطمئنان معين وعميق؛ 
ويُعتبر كتبرير لعدم القيام بأي عمل. إن جملة مثل: "لا أستطيع أن أفعل 
ا قتيء تشكل سهيع" يجعل من القزول حتن غنم المخاولة:وذلك لكوقك 
ستلاقي الفشل على أي حال. اعتقادك بأن أنفك كبير يمكن أن يتضخم 
لتعمل عقي رانده 9 ابن اسععد لم كذ ابا ء لزلرفاة توه ماكو من 
وكافلة ايحن 

توبيخك لنفسك بقسوة يستخدم أيضاً كآلية دفاع؛ ويزودك بوسيلة 
لبزيمة الآخرين بالضرية القاضية. فأنت تخاف أن يويخك الآخرون بسبب 
الاك لذاء مضع فاهياً عالى تكنتك هلدا -وسة لقال تجغل الكخرين 
مجو كين اذ وا بدا لا اي 

إن كل حرب مهمة شُشن في البداية في قلبك وعقلك. فهناك المكان 
الذي تريح فيه وتخسر. الطريقة التي تنكشف فيها حقيقتك هي 
مجرد تعبير عن نتيجة تم تقريرها مسبقاً من قبلك. فأنت تريد أن تساند 
لفعنلهة التقياة سسعية يما مكقن بواوج أن يكوق العنان مركو من عفان 
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حرر نفسك من التوقعات غير الواقعية. ارجع بذاكرتك 
عبر طفولتك وابحث عن الأحداث التي تلقيت فيها رسائل: "أنت 
لست جيداً بما فيه الكفاية.' هل حضرت إلى المنزل وأنت مليء بالإثارة 
بحصولك على 95/ في امتحانك التوحنة: ولكن:والذيك أظهوا استتياء أن 
علامتك لم تكن 100/؟ هل كان من المتوقع أن تلعب لفريق الجامعة لكرة 
القنه : ذكل الفيك التكدي بالرفوسق انكل كن مطل شين الرفية أن 
الوقية تكن اللحنةة قال فييك تقنياك واناك تنكو العو ندر | عقن راو لك 


هوو ةالقم قو ع م ا إن ل من التور ته فقول الك 


السنوات ومعاقبة نفسك بها. هل كان التأثير النهائي هى تحفيزك أم عدم 


أعناق اشوسكك القن انكو إعزلاق استكاذلك اتك اه نتسويه 
نالك تكو تفينافاء الأو اند هو معدن القرفنات: الكوييعة. 
كك اعتقاد من تلك الاعتقادات القديمة. مترافقة مع عدد السنين التي 
كانت تساهم فيها بتعاستك؛: وارسم حرف 72 كبير وأسود فوقها. ثم أعلن 
أن اليوم هو اليوم رقم واحد. احتفل بحقيقة أنه يمكنك إيجاد أهداف جديدة 
ل ل 5 
الجديدة إلى إعلان استقلالك واقسم على أن هذه هي المثاليات الجديدة التي 
ستحتفظ بها لنفسك. ضع بروازا! لبذه الوثيقة وضعها في مكان لاق حيث 
تراها كل يوم. راجعها بشكل متكرر لترى مدى تقدمك وكافئ نفسك لكل 
مرحلة تقطعها في درب تحقيقك لأهدافك. 
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في كل مرة تبدأ فيها بانتقاد نفسك, حولها مباشرة إلى 
مدبح. . بما أنك تتحدث إلى نفسك باستمرار على أي حال 
انك جنك زه لارتنس يود ل قترزيق اا1 . في ألمرة القادمة 
متويا لت ناذا أرتدي أفضل ملابسي من أجل الحفلة؟ أشعر كأنني أبله 
كبير!" بدّلبا ب: "أنا سعيد بأنني تحملت عناء أرتداء ملابسيء لأنني أحب أن 
أظهر أنيقاً. وهذا يجعلني أشعر بالسعادة!” قد يبدى ذلك ري نا 
بالنسبة لك في البداية؛ ولكنك ستحصل على الكثير والكثير من ار و 
في الحقيقة؛ أنك بمجرد أن تبدأ بالعمل على ذلك فإنك ستذهل ريما لعدد 
المرات في اليوم الواحد التي كنت تنتقد فيها نفسك. استخدم كل واحدة من 
تللم" لقوصى لذويك :تك نوراف لذ اقلت 


585 نهاية المطاف؛ يمكنك أن تدوّن» أيضاء جميع الأشياء التي قلتها 
وفعلتها أو فكرت بهاء وانتهت بشكل جيد. اكتبها على أحد وجهي الورقة. 
وعلى الوجه الآخرء اكتب أي شيء لم ينتهي بالضبط كما كان متوقعاً. قارن 
وجهي الورقة؛ أيهما يحتوي على بنود أكثر؟ 


على سلوك الآخرين؟ 


9 
الجر 0 
ا 


ا 


أكون فى حلقة بحث وأريد جنا از اسان 00 » ولكنني لا 
أفعل. وفى الحال» يبدأ الآخرون بتوجيه الأسئلة» فى ذلك 
الوقت أسال أنا سؤالي. إنني أنظر إلى الآخرين من أجل الحصول 
على تلميحات تدلني كيف أتصرف » وأشعر بأنني منزعج جدا 
لكوني محور اهتمام. 


إذدا ننظر؛ كمجتمع, غالبا إلى الآخرين من أجل تلميحات عن كيف يجب 
علينا أن نتصرف. فمعظمنا توابع» ولسنا قادة. نسير على الطريق المطروق 
نكل أروحية وسهولة»ونادرا ما فشتكن وحيتنا اتكاصية :وتفضل اندع 
الآخرين يحددون المعايير ثم نوافق عليهاء ونحن حريصون على أن لا نُحدث 
المخطاوا نا ليخد الكودف ب "لتلا برد حسما نيعا ب كل هنذا 
السيك يا لاف هل متهن ان كيين ما يكوة اكذر اوناك ذا سحكادفلية 
الأخروة اككن تن الفانين ورا مدو اذك رمقل 
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هذا التصرف موجود في جوانب أخرى من حياتك. عندما تسمح 
لتصرفك أن يتأثر بتصرف الآخرين: فأنت تضحي بأن تتقبل رقباتك 
زاك هافك اللكامية الابخاض التستقلوة والزاثقون باتكسبهه::تكون 
احتمالية السيطرة عليهم من قبل الأكثرية قليلة إذا شعروا أنها ليست 
في مصلحتهم. إنهم يعرفون ماذا يريدونء ولا يهتمون إذا وقفوا لوحدهم. 
ولكنك لا تريد أن تبرز أى تجذب الانتباه على أنك مفكر مستقل. 
فالشسة اك هذا ؤس علق العؤلة «واقت :تفضيل أن تكون مطيعا ربجو 
من الجماعة. 

"نسم كن حكن الشدكون يقرا زه مدعي عا الشيرقة الالخترين: 
إذا رأيت على الطريق السريع حركة مرورية تسير في الاتجاه المعاكسء 
فإنك تتساءل إذا كنت تسير في الطريق الخطأ. أنت هو من يسأل 
كل شخص ماذا يطلب في المطعم. تريد أل كتاكداشن أثك تفصل غلي 


0 


0 جد 0 


كن الآول. في المرة القادمة عندما تكون مع مجموعة من 
الثاني وسحتحت لك الكوصينة لكي قكتارك فت مغلوسات عن 
نفسكء كن الأول في التطوع. لا تنتظر لترى ما سيقوله الآخرون. تصرف 
وكأنها آخر فرصة لك في الحياة لكي تقول شيكاً ماء وإذا لم تستغل هذه 
الفرصة, فإنك أن تتمكن من أن تنطق بكلمة أخرى طوال حياتك. في الحصة 
أو في حلقة البحث أو في الاجتماع, إرفع يدك أولاً؛ في المطعم: اطلب ما 


تريد بالفعل بدلا من انتظار الآخرين في مجموعتك. بعد مرور شهر من 


الآنء من سيهتم أو يتذكر ما الذي طلبته؟ 
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تعوّد على سماع صوتك. يستجيب العديد من الناس بشكل 
سلبي في أول مرة يسمعون فيها أنفسهم على شريط تسجيل 
سمعي. لا تجعل ذلك يثنيك. أحضر جهاز تسجيل وابدأ باستخدامه في 
حوارات متنوعة. على سبيل المثال إذا كنت تشعر أن مهاراتك في التحدث 
على الباقق يمككن أناقحتاج ليل مين التستقل اقم اويل اورلنا بي 
المحادثة, ثم استمع إليه مباشرة. أنا أضمن أن ذلك سيزودك بتغذية راجعة 
قا زة يكت اعقو انها الخ "لم اكن اعروف ااثنن فلن (1] كقير ا" فى 
الواقعء أن تلك يمكن أن تكون إحدى أكثر أدوات مساعدتك ملائمة وثقة, 
ولن تكذب عليك أبدا. 


اكتشف المتعة فى المتايعة الفردية. اقض وقتاً لوحدك, 


وأنت تقوم فقط بشيء ممتع جدأ بحيث تفقد الشعور بالوقت. 
بالقشة لمكن لقان يمكق تتنية هد الأسن عائر كو وبالنسية اككوين 
بالرسم أو بالبستنة (أعمال الحديقة)؛ أو بصيد السمك أو بركوب الدراجة 
الرؤانية اليتسلق الخال لديم ما هو النشاط فكطا سفنو مق كدوسية 
لإنادة الأقصال هم تقسك: 


تذكر أننا جميعنا لدينا حياة واحدة لنعيشها. ركز عقلك 
على هذا الأمر في المرة القادمة التي يتم فيها إغراؤك باتباع 
طريق البزيمة. عير (إيمرسون) عن ذلك بطريقة أفضل عندما كتب: "لا تكن 
رعديداً في أفعالك؛ فالحياة كلها تجرية.' هل يمكنك تذكر الماضي القريب, 
عقوم كنك مضنا وافلقا نكناة الاتقكانات' النيائية: :وهو اعرد ظويب قفا 
ومقابلات العمل؟ ويعد كل ذلك التوتر والتعرق: ماذا حدث؟ جاء اليوم 
المنتظر وأنتهى, مثل باقي الأيام. لقد بقيت على قيد الحياة وواصلت حياتك 
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كسس يوم 5-5 لذاء في المرة القادمة عندما تجد نفسك متردداً لأن تكون 
نفسك. تذكر أن الوقت الحالي, أيضاًء سيصبح قريباً مجرد ذكرى. أي نوع 
من الذكريات ترغب أن يكون؟ 

هنالك قصة رائعة عن رجل دين كان يحتجّ من أجل قضية كان يؤمن 
نينا سكي ة: تبواله عدي له: "ماذا تظن أنك ستفعل؟ لا يمكنك أن تغير 
العالّم.' أجاب رجل الدين: "ريما أن الأمر كذلكء ولكن العالتم لا يمكن أن 


ناذا أنا تنافسى حدا؟ 


كل شيء في الحياة هو منافسة بالنسبة لي» ويجب أن أربح 
006 شيء أفعله. أرى معظم الأشياء في الحياة كالأبيض 
والأسود؛ فإما أن أكون ناجحا أ ولا أكون. أشعر بالفخر العظيم 
بالربح؛ ولكنني خاسر سيء جدا. 


إذه ليس شيئاً سيئاً ابدأ أن تمتلك روحاً تنافسية صحية. ومع ذلكء فإن 
الرغبة في أن تفعل أفضل ما عندك» هو شيء مختلف تماماً عن حاجتك لأن 
تربح. لديك حاجة لأن تثبت شيئاً للآخرين ولنفسك. وتفعل أي شيء ممكن 
لكي تريح لآنك بأمس الحاجة للاستحسان. أنت تشك في جدارتك وتحتاج 
لديع الآخرين لتقوى مقهوما ذاتياً متداغياً. 

أنت تؤمن بأن عليك أن تفعل شيئاً عظيماً لتكون شخصاً عظيماً. أنت 
تعرّف نفسك بإنجازاتك وإخفاقاتك. ببساطة: إذا ريحت مباراة تنس» فأنت 
فعس كز لدو اذا كعرد قات اذه كاي ف كلجدوا عوش ينا ا كيد 
سوورق ادق ار 
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ل الأجامفع مه عون مانن ابوت وال الوك ابيا إن كن 
فيا نافيا تعتدت ناا ين يق عنوينا توكو وكين رخبم أخله حلي كط لا 
وكيك لاون بالارة أت دوق رشنو راناع بون اتوي كه تراه عطي لان 
لم تعد تؤمن بها بعد ذلك. وربما تصبح حتى أكثر انفعالاً في الدفاع عن 
اراتك هقدها ركو دراش كوه يشناة موقكله هذه مكاولة عون ؤاغية لتقم 
نفسك والآخرين بأنك على صواب. 

وتشعر أنك تمتلك القليل بما يتعلق بالإنجازات لكي يقيّمك الناس بها. 
باالحسبو اك شه القاس ميعرغوق كع اككيطكم بالطريف#الوسية القن 
تقدر عليها. بالاضافة إلى المسارعة في إلافصاح عن معرفتك وتجربتك 
وحكمتك في منافسات معينة. أنت سريع في إسداء النصيحة وسهل 
الإنزعاج إذا لم تتخذ ككلام مُنزل. إن تقدير ذاتك يكمن في القيمة التي 
يضعها الآخرين في معرفتك؛ ورفض أفكارك يظهر كرفض لك. لبذا السبب 
سنح كاز السداهى قن ,غرف لوحك تزاف موانبي بالعينة 
للبعض: فهي كل ماجمعوة؛ وهي الطريقة الوحيدة ليظهروا للعالم أنهم 


أشخاص ذوو شأن» اى حتى أشخاص مميزون. 


شارك فى نشاطات تتطلب عملاً جماعياً. المساهمة مع 


الآخرين فسي التوجه نحو هدف مشترك هى تجرية منشطة 


بشكل مدهش. شارك في نشاطات تنافسية وغير تنافسية بحيث تشعر 
بكل ما في التعاون من مغزى. العديد من الرياضات تعتمد على العمل 
الجماعي. ومن أجل الربح؛ يجب على الأعضاء أن يركزوا على مصلحة 
الفريق بالإضافة إلى قيام كل فرد بتقديم أفضل ما لديه. لنفترض انك 
تلعب البوكي. وأنت تتحكم بالكرة» ومن مسافة ترى رمية تتجه نحو 
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مرمى منافسك المفتوح. ولكنها رمية طويلة. فإذا مررتها إلى زميلك في 
الفريق والذي يحتل موقعاً أقضلء فإن فرص فريقك في التسجيل 

بالطبع يوجد مجموعة من النشاطات غير التنافسية والتي تنمي 
مهاراتك التعاونية. ماذا عن النوادي أى البيئات في العمل وفي المدرسة أو 
في مناطق أخرى؟ ما رأيك بالتبرع بجهودك لحملة تنظيف جماعي؛ حيث لا 
يتلقى أي شخص شهرة فردية؛ ولكن يحصل الجميع على الرضا والفخر 
بمعرفة أنهم ساعدوا في تجميل الحي؟ ما رأيك بالتطوع لبناء ودهان 
الساحة الخلفية للإنتاج المسرحي في مدرسة ثانوية؟ الفرص غير محدودة 


العاف وايتة 


تجاوز حدود مجال خبرتك. الثقة بالنفس والقيمة الذاتية 
هما شيئان مختلفان. فالثقة بالنفس تتعلق بمفهومك عن مستوى 
القدرة في حالات معينة. أما القيمة الذاتية فهي القيمة التي تضعها لنفسك 
كإنسان. لمجرد أنك لست عظيماً في شيء ماء لا يجعلك أقل قيمة أو أقل 
عظمة. كل شخص لديه شيء يجيده؛ ولكن المشاكل تظهر عندما تبدأ 
كقريقة فجن اكها د اكاك سشي: لقت اكقي ركتس هزر انسار اتنا السو 


انجلق مومع لااتعرف عنه كديا : أ لاكنيء تقزييا , قترر أن تتابعة 
بشغف, بصرف النظر عن مدى الإتقان الذي تؤديه فيه. اجعل التعلّمء وليس 
الكمالء هو هدفك. حالما تشعر أنك بدأت تكتسب كفاءة في مجال نشاط 
ماء انتقل إلى مهارة أخرى مازالت تحتاج إلى الكثير من العمل؛ بحيث تبقى 
في منحنى مستمر من التعلّم. على سبيل المثال» إذا اخترت التنسء؛ يمكنك 
التركيز على إرسالك ثم تنتقل إلى وقفتك أو الضربة بظاهر المضرب. وإذا 
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يريع اللعزف غلى التزائوه ينتكتك التركين على العزت بالتظن إلى النوقة قم 
على الإيقا ع ثم على المقطع الموسيقي. 

نزوت شع نظام كانتا /رققزية لفعزن فكرة إن لمن هذا 
التمرين هو التعكّم. ضع مخططاً تُظهر فيه مناطق الكفاءة بحيث يمكنك تتبع 
كولس قاقر ةن اخنة ال اال اولك تن أن نكر كفادها يشكل 
صارم مع نفسك. وفي أي وقت تبداً فيه بالانشغال يالكمالء توقّف! 


لماذا أشعر بالحاجة لأن أسيطر 


بالرغم من أنني لست 07 بشأن الإتجامات:» إلا أنني أصر 
على الول إى ايج السين فمن الهم بالنسبة لى أن أجعل 
الآخرين يرون طريقتي في التفكيرء وأن يتبنوا/ وجهة نظري. 
فأناء عادة؛ أعرف ما هو الأفضل للآخرين» ويزعجنى حقا أن لا 


ياخذوا بنصيحتي. 


حو تخلط بين كوكلك مسيظر ا وكر واه ججدريا : وتشعر أنه إذا لم يستمع 
القانى إلى تالف والكا ررم قي الا ويروا سو وتوم مو ان 
غيو واف بالنقس هده الاق سار يواد جةا في اسحدماف الس 
والتحكم. أنت تحاول أن تعوض مشاعر العجز في حياتك عن طريق 
المسيطزة عا حياة شريو ولاك تنعاج أن شكون ممديفار ا فاتك كته 
الآخرين لتشعر بالتفوق نفسيا. وتنطق بجمل مثل: "لا يمكنك فعل أي شيء 
نشكل ضحي" “كم ميرزة أخيرتك ان لا:تفعل ذلك بلك الظطريفة؟" “اديت 
سافعله بنقفسي." 
0 
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وو ما تك و اهدر نفدل تور لد #وويمن «التسكارة سن 
التي فاك اتسنا قا دام مهمهي قن بيخاكه اتنازلتك الفافيدون كما 
أوجز فى الفقرة السابقة), متحكم جدأ فى حياتك. ومع ذلك: هنالك حاجة 
كامنة لتبقى في موقع قوة في جميع المواقف. وبالرغم من أنك ناجح, 
“لماك إن كمعن كا عورا الاقم 


ابتكر شريط تسجيل صوتي 'للتقدير الذاتي". إن الحاجة 
2:13 للسيطرة على الآخرين تصبح ملحة أقل بكثير حالما تتخلص من 
مشاعرك بالنقص والعجز. أعد النظر في ماضيك وتعرف على الأشخاص 
الذين كان استحسانهم هو الآهم بالنسية لك. هل مازلت تتوق إلى كلمات 
الإقاق امو والقكاة موسا تقاة امسو متاك ا غوف نام كفو خاذا عن 
ظروفك اخالنة عافل كمقاع لان تسمع مديدا وإنانا من رقيسك وزملاتك 


أو الآخرين؟ أي نوع من المديح بالضبط تريد أن تسمع؟ 

كان تفننا قوق لك قيهةكان مو أولقك الاشسخاسن: اوسن كل فيا 
فريك لعن ون كل متيم كه امو تكورالزا مق موي (اامعقيي للك 
التي تمتلكهاء كم يعجبهم ما يمكنك أن تفعل؛ وهلم جراً. ثم سجلها على 
شريط ‏ ثلاثون دقيقة مدة مناسبة ‏ تستمع إليه مرة في اليوم على 
الأقل. ضع في الكلمات عاطفة وإقناعاً قدر المستطاع. سجّل نسخا من 
شرك بكيم ركو ادباو هد كن الفيكل واه لقني الميدارة نوو احيدا 
في المنزل. استمع إليه كلما بدأت طاقتك الذهنية والجسدية تضعف. 
إنها تصنع المعجزات في تقوية تقديرك لذاتك وتقلل حاجتك إلى السيطرة 
على الآخرين. 
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قم ببناء مهاراتك القيادية والتعزيزية. القيادة لا تعني 
السنيطرة و القمكي يؤل ]نينا ترط بالاعضام بالقاس: امهو 
كمايا لحاجاتهم وتحفزهم لكي يعملوا من أجل مصالحهم و/رأو من أجل 
نتصلخة الكناعة خرف الأناء والعلهون العجالوة:1ن الأطفال هون 
أفضل ليس عن :طزيق السيطرة أو قسراء ولكن بإعطائهم الفرضة لاتخاذ 
قرارات هامة و تحمل النتائج يأنفسهم (في حدود السلامة العامة بالطيع). 

إذا كان تفسير السيطرة غريب عليك؛ اقرأ سيرة حياة قادة ملهمين. 
ستجد أنهم جميعاً كانوا بارعين في المحافظة على قوتهم مع رحمة. بدون 
تك الأنعاهاالإنسانية: لا يمكفاك السيظرة على تساك أو هلق الأحرين: 

إذا لم يكن يوجد أطفال ولا مراهقين في حياتك؛ ابحث أو اقترض 
بعضهم ‏ اقضٍ يوماً في الشهر مع إبنة؛ أى ابن» أخيك/ أختك؛ أو تطوّع 
لبضعة ساعات للعمل كمعلّم مساعد في روضة أو مركز عناية نهاري. 
فذلك لن يذهلك فقطء بل سيتيح لك أن تعيد توجيه نزعتك للسيطرة نحو 
نوف اكت استهنافا + القيانة الحقيقة. 


لماذا أتمنى سراأً أن يفشل 


إنها صديقة رائعة لى» ولكن ينتابنى إحساس بالرضا عندما 
اكتفقن أن خطيبها قدتخن عنها؛ اشع رقايلا بالذنب التفكير 
بهذه الطريقة » ولكنني لا أستطيع أن أمنع نفسي. أحب أن 
أسمع أثرياء خسروا أموالهم» وعن علاقات لم تنجح. 


جمبعنا نجنا لغوة و الحمان دن وق لاخر واكند تفاع كيرا قد 
فشل الآخرين. بالرغم من أنك لا تفعل أي شيء لكي تسبب الأسى والحزن 
للشخص الآخرء فإنك تحصل على بهجة وسرور عندما يصيبهم بلاء. 

إن محنة الآخرين تجعلك تشعر أفضل بالنسبة لحياتك. فأنت نفسك 
تتنافس مع كل شخص آخر لأنك تقيس نجاحك بمقارنته مع نجاح 
الآخرين. فالفشل بالنسبة لشخص ما يتحول إلى نجاح بالنسية لك. 

كلما أردت أن تشعر أفضل بشأن أين موقعك في الحياة؛ تنظر إلى 
الآخرين الذين هم في حال أسوأ منك. وأنت لست بحاجة لأن تعمل بجد 
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عض تاك انا نك انل شا ع ركام الو ل ا 
تكن شيك هيوه ات مركة كيخيزة ان أذ فكرن يدك مستي قبن برك 
ككرة: لذلا تتسدك فق إقافلة لنادناد بك كاضن الاو ايناد هدك لكوتو 
كتذكير مستمر بمدى عظمة ما تفعله. 


إنك ترى العالم كمسابقة كبيرة واحدة» حيث يتنافس كل شخص ضد 
كل شخص آخر. وعلى أحد المستويات؛ تشعر أنه يوجد كمية محددة من 
انظ المي والتسري وذكتس اق لمجال لأن يشركن هل خض من 
الحصول على كل شيء: فقانون المعدلات يقتضي أنه يوجد فقط قدر محدد 
طن العم الح لمقمل الحني قدا 'يقفظل الاشنها من الخو كشدر 
أنه يوجد فرصة أفضل لك لكي تنجح. وعندما يصيب الحظ السيء شخصاً 
آخرء فإنك تتنهد تنهيدة ارتياح غير واعية بأنك لم تكن الشخص الذي كان 
فيح كاف اعد لاس 


قمبإيجاد أهداف تثيرك وتايعها بشغف. الفيرة من 
نجاح الأشخاص الآخرين هى بالتأكيد إشارة على أنك تشعر 


بأنك غير مُنجز في حياتك. ورؤيتهم يستمتعون بثمار جهدهم هى تذكير 
مؤلم بأنك لا تملك ما تريد ولم تكن تبحث عنه بنشاط. 

ماذا تفعل لكسب رزقك؟ هل عملك أو مهنتك يفيان بالمتطلبات التي 
ترغب بها هل لديك فرصة للنموء على الصعيدين الشخصي والمهني؟ هل 
تعمل على إحداث اختلاف إيجابي للناس الآخرين؟ ما هي النشاطات التي 
تملا معظم ساعات صحوك؟ أجب على هذه الأسئلة الآن. ثم في حالة ذهنية 
من الإدراك بأن نجاحك مضمون آليا؛ دوّن أكثر شيء تريد أن تفعله في 
حياتك. أي عمل يعطيك أكبر إحساس بالبدف؟ ما هي أنواع الناس الذين 
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ترغب أن تحيط نفسك بهم؟ أبن تريد أن تعيض إنخلم الخلاما كديرة قدز 
مطل قطله و ون كنيد كد درن 

حول رؤيتك وأهدافك إلى الشكل الذي يمكنك أن تراجعه كل يوم - 
شريط تسجيل سمعي أو صورة أو رسم بياني أو قائمة أو ملصق ‏ واجعله 
تضنويرئ وواخنت, :هذا يجعل الأم و مكنا لل الكون شهزا في :ذات اللحظة: 
التي تنطلق بها نحو أهدافك الجديدة. حاصلاً على متعة ليس فقط 
بالوصول إلى وجهتك؛ بل بعملية الوصول إلى هناك؛ أيضاً. 


إعلم أن الحياة ليست لعية محصلتها النهائية تساوي 
ضفرا ان الفكس ا يكن أن نكو قواقيل لك واكت تكينء لا 
فود وت رن سككون هده الأقصاة معختي نا يني اهن ناا لعمك 
يكسب. وكل نصر يحققه شخص واحدء هو اختراق للجميع. عندما يسجل 
سبّاح أولبي رقماً قياسياً عالمياً جديداًء فذلك يحفز الآخرين على استدعاء 
امل ما بدلكليم ويتخطون إل ما ورزاء ذلك الإتجاز لإخزاز أرقاء قيايسة 
جديدة للأداء البشري. عندما يكشف اختصاصي علروزاقة السزار! جلبنة 
لجزيء ال 1(14, فهذا يضيف إلى قاعدة معلوماتنا ويمكننا من تحسين 
اله ال 

من كلمات شاعر القرن السابع عشر الإنجليزي (جون دون): "ليس 
هناك إنسان عبارة عن جزيرة كاملة بحد ذاتها؛ كل إنسان هو جزء من 
القارة... موت أي إنسان يُضعفني لأنني ضمن الجنس البشري؛ ولذلك لا 
تطلب أن تعرف لمن يقرع الجرس؛ إنه يقرع لك" 


وأسخف الأمور؟ 


بن لمك ا يكون أى شسية. زر يقع من قمييصي؛ أو عصيرى 
ينسكب على الكرسى؛ أ وأحدهم يقطع علي الطريق. كل لكا 
يجعلني أصبح ساخطاء وكأنها كوارث كبرى. وأنا معروف 
بمزاجي السيء و ضيق خلقي. نأنا عدي جد شن الع فيد عه 
تقريباأصبح ساخطا وعدوانياً تجاه أي شخص لأي سبب. وأحبط 
بسهولة من الأشخاص الذين لا يفهمون وجية نظري بسرعة . 


ريما لا يوجد في حياتك ما يمتص طاقتك. وبدون شيء يستهلك انفعالك 
وطاقتك؛ فلا ملاذ لديك, لا شيء يسندك ولا شيء يقدم لك منظوراً عن ما هو 
مهم حقيقة في حياتك. التركيز والبدف هما ما يعطي المرء المنظورء وأنت 
فنع اموا 
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انتباهك في أي وقت. الشخص الذي لديه حياة حافلة لا يقلق بالأمور 
العتدرة,ؤلة | السب تقول الكاين أن كدري الافقز ان قر التون تيكل 
حياتهم. إنها تضع الأشياء وفقاً لعلاقاتها الصحيحة أى أهميتها النسبية. 
بعد أن تمربتجربة الاقتراب من الموت فإن الخدش في أرضمية غرقة الطعام: 
لم يعدء بطريقة ماء مهماً. فالمنظورية تحدد بالضبط كيف نرى العالم. وبدون 
شيء تتحرك نحوه أو شيء تركز انتباهك عليه؛ فآنت تفقد المنظور كله. وأي 
شيء بسيط يظهرء لم يعد جزء! من حياتك. إنه حياتك. 

عكدفا تنزعج من الأشياء الصغيرة: فإنك تترك القليل من الوقت 
والأقا م مانن ملسف اشنا القيرة الأدمها عسي الأشياء العييينة 
يتيح لك أن تنشغل بدون مواجهة أي من التحديات الحقيقية في الحياة. 

كوهيم ول تلان عطننا لااقينيو :لابو المديطة مايقل 
حورن فوا لبي لوز شما رع ليجل شاع برو لحي كو إن كيين 
لديك هو الأمور الصغيرة. حتى عندما تصبح الأمور الثانوية أسواًء فإنك 
تشعر وكأن لا شيء يتم بشكل صحيح. وقد تكون الجملة المألوفة التي 
تتقال: "ألا يمكن أن أحصل على شيء لطيف في حياتي؟" هذا الإحباط 
يُستدل عليه في الغالب ظاهرياً. عندما لا يكون الآخرين "مثاليين"؛ فإنك 
تصبح عصبياً. وتجد عيباً ومشاكلاً في أية مواجهة و ينفد صبرك تمامآً 
بسبب أي شيء وأي شخص عندما تكون في مزاجك المْحبط. 

ولاكان السك ناكا مشكل ادم طانيي كافك عاتم تار للقي 
بسرعة عندما يكون هناك شيء في بالك. ولبذا السبب أنت لا تتعامل مع 
التوتر يشكل جيد. وتكون غير قادر على التركيز أى العمل في أية مهمة 
عندما يكون هناك شيء ما "يشغل بالك." إنك لا تتعامل مع تحديات الحياة 
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اليومية بالذات بشكل جيدء لأن كل أمر صغير يبدو كأنه مشكلة كبيرة. قد 
كوخ ميالاً نشكل كين إلى الوسواس لآن كل بحانن من تفشك يهدت: 
وف التحقفق شريو نر مفلل طلياكل كم تخرييا, تبالفاكينة نك سه 
5 للاستياء وعدم الرضا. 

إذا وجدت نفسك في علاقة انتهت بشكل مفاجئ» وظاهرياء بدون 
سببء فهذا قد يكون لب الموضوع. إذا كانت شريكة حياتك تتخبط بدون 
وجهة أو أهداف حقيقية: فقد رأت العلاقة بينكما كمرساة؛ شيء ثابيت لكي 
يُتشبث به. وبمجرد أن تصبح مستقرة في مجالات أخرى من الحياة: فإن 
ثبات العلاقة لم يعد ضرورياً. بالنسبة لك يبدو كان مشاعر شريكة حياتك 
قد تغيّرت» بينماء في الواقع؛ علاقتها بنفسها هي التي تغيّرت. 


في كل صباح. ذكتّر نفسك بأمور الحياة المهمة حقاً. لا 
توجد طريقة أسرع لاستعادة المنظورية. هل مازلت على قيد 
الحياة؟ هل تعيش في بلد حرة؟ هل لديك القدرة لكي تقرر ماذا تفعل 
بحياتك؟ هل لديك هواء تتنفسه؟ هل يمكنك أن تشعر بأشعة الشمس على 
وجهك؟ أحصي النعم التي لديك واشكر الله على الببات التي تمتلكها الآن. 


قارف تخيز الك «التخوي الذيق لقيو كيرات اقل قرا كنا د ناه 
أفلذما تخعاك تورك كم انق محطوظل أقرا وواية (اوتفوافك) مذكز ا عفنا 
صغيرة" القصة الحقيقية لعائلتين أجبرتا على الاختباء في سقيفة صغيرة 
لسنوات خلال الاحتلال النازي لأمستردام في الحرب العالمية الثانية. أي 
شخص يقرأ هذ! الكتاب لا يمكن إلا أن يتاشر بإرادة الروح البشرية في 
البقاء على قيد الحياة بالرغم من أكثر الظروف رعباً. 
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ابتكر مذكرة بصرية تساعدك في تحديد الآولويات. 
اشتر مرطبانين زجاجيين: أحدهما كبير والآخر صغير. 
ألصق بطاقة على المرطبان الكبير مكتوب عليها أمور 
صغيرة". وعلى قطع من الورق الأبييض (بنفس حجم الأوراق التي تجدها 
في بسكوت الحظ) أكتب الأمور الصغيرة التي تؤدي إلى جعلك تفضب 
بجنون؛ كأن تجد منشفة مبللة على السرير أو اندلاق حبوب الإفطار في كل 
مكان على الأرض. ضع هذه القطع الورقية في المرطبان الكبير. وكلما 
تصرفت بشكل غير مناسب تجاه أي أمر صغير آخرء اكتبه» أيضاء و دُسسّه 
فين الأرظنا ت كلذل قورة مصيرة نوها ما باسكوق كن حمعت الكت من 
الأمور الصغيرة؛ في الحقيقة, معظم ما كتبته سيكون "أموراً صغيرة". تلك 
هي الأشياء التي لا تحتاج لأن تنزعج بشأنها . 

العنوجعاةة طن رظان السرعيو تون فلنينا اكور كدير كن 
الكا ا كد بشأن ما تضع في هذا اللوطناة اسمنلا مايه 
اكور اليم هذا ؛ مثل ما هي المهنة التي ترغب في الحصول عليها بعد 
خمس سئوات من الآن: أو إذا أردت أن يكون لك أولاداً . اكتب هذه الآشياء 
على قطع صغيرة من ورق ذهبي اللون وضعها في مرطبان "الأمور 
الكبيرة". هذه هي الأشياء التي تستحق التركيز عليها. 

بعد كل شهرينء تقريباًء أفرغ المرطبانين. أعد النظر فيما كُتب على 
القطع الذهبية: هل مازال الأمر يستحق الاحتفاظ بها في مرطبان "الأمور 
الكبيرة'؟ إذا كان الجواب لا ارمها واستبدلها بأي أمور أخرى أصبحت 
مهمة. بالنسبة للقطع البيضاءء فإن شعائر الوداع مسموح بها. أحرقها أو 
تخلص منها بمتعة وتباه لتحرير نفسك من "الأمور الصغيرة. ابدآً الشهر 
فاق عسو انان الكو كر قار وتو إذاقان امعو ايفن ردنا 
أطول لتملأه هزه المرة. 


سيحدث لى إذا حدث أمر 


حبك ؟ 


بعد إيجاد مكان جيد لصف السيارة أقول فى عقلى: انتظر» 
أراهن أن أحدهم سيصطدم بي هنا. إنني لست قادراً على 
تاق تحط اللجيدة مجن عاك نو انون مترفه الويف فب هون 
شعور منغخص بأئه “سيعادل” في نهاية الامبرة اخشين أنني 
سأدفع الثمن فيما لعفي آنا نيبت قار اعتياتيا ضاي الالستناع 
بالحظ الجيد تماماً لأنني» دائماًء أتساءل متى ستقع فردة 
الحذاء ار 


اقفن ينا اكه الحم لو صيدة هو فال عاق نز يورا 
بحقيقة أن كثير من الأشياء في الحياة لبا مصيدة. فالصديق سيصنع معك 
نجرونا كل فط [اأجية ]ذا اسم ياف بسنا رمي سيت كا لكا 
كك سس تافام دق المكيدة "لاتعمدل علكى قاس دق لالحسي 
افدقل الى ها تنقم قا بلهة "انين هناك دام مهانا” ميكنا هد التتعيو لا 
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يخلومن تطبيقه العملىء إذا كنت لا تتمكن مطلقاً من تقبل الحظ الجيد أيا 
6 سكي ان لسو عالدنا مهدا 

تراج كقق يزعانها بكلت اك الحفا الح ا ولعت الى معنا ين وس 
ذا كله تمي انك #مفؤة التحظة اللسينه اذ ما تكزمرفات فيك بام 
نعم بعض الناس يشعرون بأنهم لا يستحقون موقع جيد لصف السيارة. 
عندما تصادفك ثروة غير متوقعة؛ فهذا يتسيب في قلق من هذا الشعور 
بعدم الاستحقاق. وفي الوقت الذي يمكن أن يكون من الصعب أن تقبل هذا 
السك الكين فاته بال قو فق ذل ممصل عليه كلما كانت والممدق 
الأكبر يأتي مع أمور في الحياة تملك السيطرة عليها وتدرك إلى أي درجة 
تعوة شما طادلن. 

مكلا كان لصبو ف اسايقية والشكو عب اسيتعقاق الحظا الحين: 
مدنو مركن هينة كو الزانك تهنا سد تنسويككه الداقنة معني العو 
لقا هو تعن دوهي ينكل افكارن وتصسرفاقة ويا حو هذا 
الكيوي اتسديون انلو نتن حولنة دن العرلك وقشي كال زتعبيينا .يعد 
التسجيل في تسع حفرء تدرك أنه إذا واصلت على هذا النحو فإنك ستلعب 
أفضل لعبة في حياتك. ما الذي يحدث؟ فجأة تبدأ لعبتك بالتحول؛ وتنهي 
بمجموع نقاط تشعر بأنك؛ وإن يكن بدون وعي: كان يجب أن تحصل عليه. 
رطعت انو خاو دشي انل اسح ربيف قل رن لامرك وح مكنا 
مع مفهومك لنوع لاعب الجولف الذي أنت منه. ويتدمير نجاحكء أنت تحقق 
نبوءتك الش: افتخهية وبافساس كني تنظ نفسك كسان بالطماديفة: 
والنقئدة قوافو تمع تتكيرك» وكل شو عن ما وزاي حياط في المسزاة# ولا 
يوجد مفاجات لك اليوم. 
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و1" الفيد كنانا اكنبعنوها تكون شواح عدن وكين اذاه علي قم 
العالة: كنجز أفضل من الوقت الذى 'تشعر فية بالحسرة على تفسبك: لديك: 
على الأقل مؤقتاً. صورة ذاتية إيجابية: وأفكارك وأفعالك متوافقة مع 
تتخصن :ما يشعر أنه يمكن ويجب أن يقوم بالأداء بشكل جيد. وكذلكء عندما 
فكو باتخوانظ ذمكس اننأ ون الأكداق: يوه من قرا تقس عا ميقنس انه لا 
يستحق أن ينجز بشكل جيد. 

لذاء الشيعؤن نان شنيتا ما شنينا سيكرك إذا هروث شن و هيد يضيع: 
مما يدعو للسخرية؛ هو حقيقتك. أنت معذور في هذا التفكير لأنك تعدل 
ماوكا اميا لإتطابق نع تزقهاكاهءوالاعتنانه لود لمي مهدا 
الكتامية روه النا اقم كني الس له هرق | كود ا فقوي لا مجو حيو 
حيد ويبعدك عن متائمة الأسياء الجيدة في الحياة: بالنسية لك فإن تفن 
الحظ الجيد يعني فقط أنك لست مضطراً القلق بشأن حدوث شيء سيء 
لكان الطرفان. 


ابتكر سيناريو يسمح لك بقبول الحظ الجيد. كلما قل 
ترحيبك بالحظ الجيد في حياتك؛ قل مجيئه قارعاً على بابك. 
لكي تخترق مشاعر عدم الاستحقاق أو المعتقد الترافي ا رفيا 
ينتشلك من الشيرك ويتركك بدون أية مسؤولية نهائياً سوى الاستمتاع بحظ 
ماهو ورتم بد دقل انعا ل سل ادمح | تناف جاذها 
حافها انيد اقرع انسل لابطلا ند مداع كن كمن سيم ها 
ككرويات وتممفلة وكبان ول كلو ال الوفك »فا كن كان مين لياع 
بالكثير من الحظ الجيد بسبب خوفك من أن نفسك اللوامة ستعاقبك» دع 
ملاكك الحارسء وليس أنتء يتعامل مع النفس اللوامة. أى اعتبر أنه عندما 
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يطنييك التخذل اتسين فذلك لكزن يوون كل الحظ السيء الذي صادفك سابقا 
وليس العكس. أو تخيّل أن الحياة عبارة عن رقعة شطرنج عملاقة؛ ولسبب 
قد لا تعرفه أبداً؛ قلت إلى مريع يجلب لك أفضليات معينة. 

استرخ. واقبل حظك الجيد؛ وأشكر الله على ذلك. وأنت مدرك أن 
أسرع طريقة لإيعاد الحظ الجيد هي التشكك فيه والطريقة الأكيدة لجذب 
المزيد منه هي أن تستمع به وقتما يقع في أحضانك. 


استبدل التوقعات السلبية بأخرى إيجابية. أعطٍ عقلك 


شيئاً أفضل من تدمير الذات ليشغل نفسه به. وتذكر أن 
الأشياء الجيدة لا تحدث منفردة؛ فهي تميل لأن تحدث مجتمعة. لذاء في 
المزة القافنة فتزها يحدث شيء جيد؛ كن مُنتشياًء فيبدو أن لأسن سس 
ومن المحتمل أنك ستتلقى المزيد من حسن الحظ في المستقبل القريب! 

كل مرة يحدث فيها شيء جيدء كرر في نقسك؛ عشر مرات على 
الأقل؛ وبدون استثناء. "أنا ممتن جداً لحظي الجيد. أنأ سعيد أنه حدث؛ 
لأنني أستحقه؛ وأنا أستحق حتى أكثر من ذلك!" ثم تخيل ماذا سيحدث إذأ 
استمرت الأشياء تصادفك. هل ستستمر بالتسجيل بالقرب من المعدل على 
حفر الجولف التسع الباقية وبالفعل تحصل على أعظم لعبة في حياتك؟ في 
العمل؛ هل ستحصل ليس فقط على الزيادة التي طلبتهاء ولكن على ترقية 
وشكرء أيضاً؟ كن جريئاً بأن تحلم؛ واجعل حلمك كبيراً. 


أطلب مأ تشاء. مرفي الووم الجسم تمعن ما فيا 
ما يمكن أن يكون طلباً كبيرا لمعاو 0 
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تعطٍ الناس فرصة: فكيف يمكنهم أن يساعدوك؟ أطلب توصيلة إلى مكان 
عملك؛ أى أطلب مساعدة في كتابة تقرير. تمن بالعالنات السفية 
تكد من أنك تطلب شيئاً أساسياً مرة واحدة, على الأقلء قي الأسبوع. 
ويمجرد أن تشعر بالارتياح بالطلب وتلقي المساعدة؛ فلن تكون مهفا عدا 
لإيعاد الحظ الجيد. 


اذا أنظر إلى ساعتي لأعرف 
إذا ما كنت حائعاً أو متعبأً؟ 


ألقى نظرة على ساعتي وأعرف أن الساعة الرابعة. وحيث أنني 
ل مأتناول طعاماً منذ خمس ساعات» أقول في نفسيء لا بد أن 
أكون جائما. إنني لا أشعر بالجوع؛ ولكنني أتناول الطعام على 
أي حال لأنه يجب على فعل ذلك. أصحو في الصباح وأنا 
أشعر بالانتعاش فقط لكى أنظر إإى الساعة التى تظه رأنه مازال 
لدي ساعتان قبل أن 0 للذهاب إلى العمل. وفجأة أشعر 


بالتعب وأعود إلى السرير, 


أنت تبحث عن إثبات خارجي وتصديق لمشاعرك يسبب نقص الثقة 
بالنفس. فأنت غير متيقن من نفسكء ولا تؤمن كثيراً بحدسك أو غريزتك. أم 
تملقدة رقرازك وفنيها تكون غير واثق بشأن طريقة العمل» فإنك تبحث 
عن دليل ملموس أكثر قدر الإمكان قبل اتخاذ قرار. كان ني تمن 

معادلتك العريدةة أنه إذا اتح انعا شرارا خاطئاً؛ فإنك تحتاج لأن 
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تكون قادراً على تحديد الحقائق والدليل؛ ولتبرير سلوكك. تحتاج لأن تكون 
قادراً على تبرير أفعالك بالاعتماد على برهان من بينة ظاهرية وليس على 
شعور داخلي. 

أنت مُتعّب من كونك على خطأ وتشعر أنك لم تعد تمتلك القدرة على 
اتخان قرارات جيدة معتمدة على حكمك. فأنت تهتم بأمور ذات معايير» ولا 
تهتم, أو تستوعبء بفكرة "التعديل حسب الحاجة". وتفضل أن يقوم 


الآخرين بوضع مقاييس لما هى جيد وملائم. 


عِشْ حياتك في يوم عطلة نهاية الأسبوع,؛ أو لمدة 
أسببوع كامل: بدون ساعات بد أو ساعات كبيرة. في 
ذالم النوعن لقعا عرد رخا تقدرة كدو موا يسك اق هدك علي في كل 
مكان ننظر إليه ثُواجّه بالوقت: في ساعات المعصم وفي أجهزة الطوارئ 
(بيجر) وأجهزة الفيديو» وساعات الحائط في العمل» وأفران الميكروويف», 
والحواسيب. وفي أي وقت تصلنا رسائل على بريدنا الصوتي أو 
عن أكورة كتسديل الكاناك الزارو» تسم شي ا وتم سين العم 
هبلك المكالة. 


لكأم متافة لغفي ةنا وعيهها قتي الترع فى عظلة نهاية الأسسيوع: 
أوقف جميع الساعات فى منزلك: أ إقلبها إلى الخلف هيك تواجة الحائط. 
وملست كزعي نما درف هلزن ]لوقع لبه واف 1ف تقول ولق ادناه 

عند العيش بدون ساعة معصمك لبضعة أيام. ستتعلم أن تعتمد أكثر 
على إحساسك بالجوع وحاجتك للنوم؛ والخ. إذا لم ينجح يوم عطلة نهاية 
الأسبوع أى أسبوع كامل في تلك الحيلة؛ اجعل المدة أطول . ففي النهاية 
7 5000-5 
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قم بنشاطات ليس فيها خيارات '"صح أو 'خطا . إذا 
أخذت موضوع اتخاذ القرارات بشكل جدي إلى حد كبير» فانت 
تحتاج أن تتعلم كم هى ممتع أن تثق بحكمك وتعتمد على غرائزك. المتايعات 
المبتكرة هي طريقة ممتازة لتحقيق هذه الغاية. افذل كنيكا ناامنشتاطة فق لل 
متعة القيام به. كتشكيل قطعة من الصلصال أو رسم لوحة أو كتاية شعر حر 
أى ابتكار لحن على البيانو. افعل ذلك إلى أن تكون: أنت وحدك:؛ راضيا عن 
القاكي لخي متدرا لأن تصل إلى مستوى توقعات أيأ كان من الأشخاص 
الآخرين. فبالنتيجة» إنه إبداعك أنت وليس إلداة اكد آخر. إذا كانت لوحتك 
تفتقر إلى الواقعية والمنظورية؛ فماذا في ذلك؟ إذا كان الشكل الخزي الذي 
ابتكرته له إيهامين في كل يدء فمن يهتم؟ فقط افعل الأشياء بالطريقة التي 
تريدها اع تكشنك فستحةالتطلق الغنان لخيالك كي يلى: 


- ا 1-7 مزعج 


لا أستطيع أن أحددهء ولكلفي لكنني 3 أستطيع أن أتخلص من هذا 
الشعو رالزعج الستمر بأئني داثما أتضي ينا ما. قتهن وإننا قسوء 
كز يحب إن قله أو شيء أحتاج أن أفعله. أنا عادة متحكّم 
بلأمور» ولكنني ماأزال أشعر وكأنني نسيت شيا ما. في أي 
وقت أذهب فيه بإجازة» وبصرف النظر عن عدد اكرات التي 
أتفخص فيها قائمة “لا تنسى“ الخاصة بي» فأنا “أعرف” بأنه 


هذا السلوك يختلف عن الشخص الشارد الذهن في أنه هنا يوجد فقط 
القهوح جأنك نسيت شيكاً ما :“هذا اللسلوك يتبتق من شنعون لاواغين انك لا 
تفعل ما تريد أن تفعله حقيقة؛ أو من الشعور بأنك تتغاضى عن شيء مأ 
في حياتك. هذا الشعور يتحول إلى إحساس واع بأنك تنسى أن تفعل 
كينا ها 
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نا كقه وهاسيا أ وطوال الوقت تكبت رغبتك بأن تصبح موسيقياً. 
نانفا را ساكل اتوي قله لضي ان تال لقنو فين 
فعقلك غير قادر على تقبّل وإدراك طموح غير محققء لذا فإنه يطفو 
كإحساس نظري. 

ويسيب هذه الإحساسات. فإنك تعيد التفكير في قراراتك وأحكامك. 
وفي صميم هذا السلوك هناك شعور بعدم الثقة بالنفس. فأنت لا تضع 
الكثير من الثقة في أحكامك: وترتابء في الحقيقة؛ بقدرتك على التعامل مع 


نفسك. وتحتاج لأن تستمر بتفحص نفسك لتتأكد من أنه مهما كانت 
الأعمال التي تقوم بهاء فإنك لن تُفسد الأمور. 
ل ل ا 0 


اولتق تقرن) "باتك مكلت ذاك .تواصل الذهاب إلى الباب والنافذة والسيارة. 
'لتتأكد مرة ثانية. " ترجع بسيارتك عشرة أميال؛ ذا اهنا 
كنف قن اغلقث ماي ارات 


أسأل نفسك: "ماذا يمكن أن أفعل إذا كان من المستحيل 
أن أفشل؟ هذا يدعى تفكير"بلا حدود". إنك لا تحتاج لإذن من 
أي شخص آخر لكي تحلم: فقط إذنك أنت. ويمجرد أن تجد حلمكء قرر مأ 
هي الخطوات التي يمكنك أن تتخذها لتجعله حقيقة. لماذا تهدر وقتك لإيجاد 
أسباب تبرر عدم قيامك بعمل شيء ما في الوقت الذي كلما تحتاجه حقاأً 
هو سبب واحد لفعل ذلك الشيء؟ 


عندما تُركّزْ حياتك على طموح محفنء نأكث كفقن: الماهة أن رنتانان 
هاجس بشأن الأمور الصغيرة كالتساؤل إذا ما كنت قد أغلقت باب المرآب. 
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كونك محقرًا برؤية مثيرة يجعل اليقين يحل محل عدم الثقة بالنفس.احصل 
لنفسك على غاية؛ وستجد أن طاقاتك تركز نفسهاء بشكل آليء على 


اشسحذ مهارات ذاكرتك. إذا لم تبدأ بكتابة دفتر يومياتك؛ 
افعل ذلك الآن. اكتب كل يوم أهم النشاطات والأفكار والأحلام 
والإنجازات التي حصلت. إنه شيء مدهش كم هي كثيرة اللحظات البامة 
التي نحصل عليها في يوم واحدء ولكن لا نستفيد منها بشكل كامل لأآننا لا 
نسجلها 255007 تغرق داخل وعينا. لا تدع ذلك يحدث لك امنح 
حياتك الاهتمام الذي تستحقه. 


بعد مرور سنة واحدة؛ عد إلى دفترك واقرأ ما كتبته. أتوقع أنك 
020 


اذا أعيش في خوف تام من 
أن يتاذى أو يفتل الناس 
الذين أحبهم؟ 


عدة مرات خلال اليوم أفكر بماذا سيحدث إذا مات أحد الأشخاص 
الذين أحببتهم. إذا تأخ رأحد أفراد الأسرة فى العودة إلى النزل, 
رائع » ثم فجأة أبدأ بالتفكير: “ماذا لو...” 


فلن الواعنع أن فق رن الو هوا د العائلة ( سيق عقيف بك كي 
تجربة قاسية. اهتماماتك السليمة بسعادة أحباؤك هو شيء طبيعي. ومع 
ذلك, عندما تشغل تلك المخاوف والقلق أفكارك باستمرار ويشكل ثابت:ء إلى 
درجة أنها تتدخل بنوعية حياتك؛ فهذا أمر ليس فقط غير طبيعي؛ بل وغير 

هذا" التو ميق القلتق الاسسجدرا ذو تدعق أن يقون سنح فلاو مان 
ولكن إذا كان متغلغا ومهيمناً جداً حيث أنه المصدر الرئيس للقلق؛ إذن 
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فريما يكون هناك سبب أكثر تحديداً. من المحتمل أنك تريط قيمتك الذاتية 
وهويتك بأشخاص آخرين. وموت شخص آخر يعني الموت النفسي 
لذاتك؛ لأن السبب الكلي لحياتك هو من أجل احترام وحب وإعجاب 
الناس الذين تحبهم. فإذا مات الشخص الذي ريطت به هدفك؛ فإن سببك 
للعيش ييطل. العديد من الأشخاص الناجحين يقولون أن أكثر ما يأسفون 
عليه هو عدم وجود والديهم على قيد الحياة ليريا إنجازاتهم. إذا كان 
والذاك هنا مدر مؤوفقه قدن اللعقيل إن لاتكوق كازرا حت هلي التقدة 
نهو الأكماو الاق الوك كانت 

إنك تحتاج لأن تكون إنجازاتك معروفة العالم؛ والأهم, لأوائك الذين 
تحبهم. تشعر أنك تنطلق عكس الزمن. تحتاج لأن تكسب احترام وتباهي 
جميع الناس في حياتك قبل أن يكون الوقت قد تآخر. هذا القلق من الممكن 
أن يخنق عاطفتك ومساعيك. فأنت تعيش بأكبر غموضء ومن الممكن أن 

حياتك لن تعود ممكنة؛ ولن يعد لبا معنى أو هدفء إذا مات شخص 
ما. وتصبح مشلولاً بهذا الخوفء وغالباً ما تجد أن لا فائدة من عمل شيء 
إذا كان من لكان سيب حنايك قاتزة في لحطة : ومفتذن ان السك نشبينا 
تثبته. ولكنك تواجّه بتساؤل. أنت ممزق بين العمل بجد والمخاطرة بأنك لن 
"تنتهي في الوقت المناسب" مقابل عدم القيام بفعل أي شيء سوى عدم 
الشعور بالخذلان بالاقتراب من الإنجاز. هذا النقص في التحكم والغموض 
يحيك شبكة قلق وهموم في الوقت الذي يسابق فيه عقلك الزمن ليريح 
نفسه. تشعر يأنك مستعجل وتحت ضغط لأن لديك هذا الموعد النهائي 
الخفي, ولكنك نادرأ ما ترفق مصدره مع هذا الخوق. 
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أخير الأشخاص المهمين في حياتك كم يعنون لك. لا 
قدا يقكة الخرء لفاك سياف الاقم زو ان وسدالة ردقيه 


يعرفون أنك تحبهم وتعجب بهم أو تهتم بشأنهم. إذا انتظرت سيباً "جيدا 
بما يكفي" لتفعل ذلك؛ فريما أن ذلك السبب لن يأتي أبدا. لذا قم بذلك الآن. 
اتصل بوالديك أو قم بزيارتهما. اكتب لبما شعراً أو غن لبما أغنية. أرسل 
وسالة إل 'معلقك فنى التضسف اشاس الأاشيء او إلى قارب فرق 
الأطفال؛ واتركه يعرف كم هو كبير الاختلاف الذي صنعه في حياتك. سجل 
وغنالة على تتتريجة لظفا لله أل ابطقادلة مقي داهم كم مود رون 


غكيه] قبز قيضي انها يففة ها مداه يكم ما تقتهة تفرم 
فقط الكتنكدى الأخرونولكى فوم أطهناء اعفن لاشكى تقعسك أكتن 


من ذلك. 


عرز شخصيتك بإعادة الاتصال برؤيتك الشخصية. بما 
019 أنه شعور عظيم أن تحظى باحترام وإعجاب الأشخاص الذين 
تحبهم؛ فإن مساعيك في الحياة يجب أن تعطيك افتخاراً بنفسك. عش نوع 
الحياة التي ترغب أن تعيشها؛ تابع الأهداف والأحلام التي تحقق ذاتك 
كإنسان. ويالسعي وراء ما تريد بدلاً من توقعات شخص أخرء فإنك تعيش 
رفقا لصدول مواغيذك. نخياتنا ملية بتقلبات كبيرة:ولكن يبَكنك أن تكون 
واثقاً من شيء واحد: إن أسرع طريقة لتصبح تعيساً هي بمحاولة إسعاد 


كل شخص أآخر. 


هذا الكتاب ملىء بالتمارين التى تساعدك فى بلورة أهدافك ورؤيتك (على 
سبيل المثالء أنظر رقم 34). استخدمها في كسب الوضوح بشأن ما هو أهم 
قتي بالشسية لكوواعط تفسك ركسيد! للكقوّن مق مستقناك بإديراك وا ع . 
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اكتشف جذور عائلتك. فسي هذا المجتمع لم نعد نكرّم كبار 
السن: ونشعر بالتأثيرات السلبية. فبدون الإحساس 
بالاستمرارية أو التاريخ: لا نتعلم مما حدث من قبل؛ وتميل حياة البشر لأن 
فقق فتمتها ومحتافا: 

أدعُ جدك وجدتكء؛ أو والدي جدك وجدتكء ليرووا تصريصا عن 
حياتهى وستجل بعلن شريظ ما يقولون :ونا 'هى الأخدات البامة الث عاشىا 
خلالباء هل كانت الحرب العالمية الأولى؟ الكساد الاقتصادي والوظيفي؟ 


ما هى تراث عائلتك, هل هو أمريكي أفريقي: أم أوروبي أم لاتيني أم أسيوي؟ 
ما هي تقاليد وعادات العائلة؟ متى كانت آخر مرة أقمتم فيها اجتماع عائلي؟ 
ابتكر سيل قُصاصات لتاريخ العائلة, بالشكل المصور أو الشفوي ونقّله بين 
انل نل كن شكود اناق اديت شوو مز ها فاه د ١‏ 


لماذا أنا عصبى المزاج؟ 


ابعر بالعصدية: ل بدون سبب ظاهر. أنا دائماً متوثر. يبدو 
الأمر وكأنني في حالة قلق. أحياناء أكون متوتراً بفيدة لدرجة 
ل جسمى كله ينقبض. فى بعض الأوقات: أجد مشكلة فى 
التركيز والتجميع» وتصبم الأعمال العادية السهلة مستحيلة. 
ويصبح من السهل أن يتشتت عقلي ويمكن أن أصبح نزقأ جدا 
ونافد الصبر. 


رهما يوجد شعور أساسي بأنك لست متحكماً بمحيطك. فأنت تعثقد أنه 
من الممكن أن يحدث أي شيء في أي وقت في أي مكان. هذا الاعتقاد 
يمكن أن يخلق إحساسا قاهرا بالقلق. ويبدى الأمر كأنك تنتظر كارثة تحل 
في أي وقتء ويدون سابق إنذار. القلق الذي يخلقه هذا الشعور من 
الممكن أن يكون مُوهنا. 
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ريما أنك لاحظت أنه في حالة ما دكي تسم سيور ا قافا فقون 
وشكل :قاس متخورا من القلق. رقا عفن رشع او إذارة لكك يمن فلها: 


في الحالات التي لا تكون فيها متدكماً و يوجد تهديد مُدرك بالخطر, 
فإن مستوى قلقك يكون مرتفعاً. إنها تلك الحالة التي تعمل بها طوال 
الوقت ‏ إن سلوك (قاتل أو اهرب) الذي يستخدم عادة خلال أزمة يعمل 
بالطيار الآلي. والإبقاء على حالة القلق هذه المستمرة والمتواصلة يمكن أن 
يسبب تهديداً صحياً بمشاكل بدنية ونفسية. وفي أقل تقديرء فإنه يسبب 
لؤافت طلى تتوئ طاشاف مما فلك عقبور بإزهأق يني وذهني: إن 
أصل نويات الخوف يمكن أن يوجد ؛ في الغالب, هنا. ويدايتها تتميز 
اناري لفحل عزو افون 

هذا الشعور الأساسي بأنك لست متحكماً بحياتك وظروفك؛ يأتي من 
نقص الثقة في مهاراتك فأنت تشك بأن لديك قدرات وطاقة ضرورية للعمل 
في مصلحتك خلال أي موقف أو أزمة. اما لت تس ونيا 
يمكن أن يخاف من أن يسير في زقاق مظلم لوحدهء فأنت تشعر بنفس 
الويف ألم قر موز نشههما لكي تقذين امراف" 


احصل على تدريب بدني منتظم. إبقاء جسمك في 
استعداد مستمر من حالة (قاتل أى اهرب) هو طريق سريع 
لاستنزاف طاقتك وإلى الإرهاق والمرض. أوجد مخرجاً يزيل توترك عن طريق 
إيجاد نشاط تستمتع به بشكل كاف لأن تنفذه بانتظام: كالمشي السريع أو 
البرولة أو ركوب الدراجات البوائية أى السباحة أ اليوغا أى الركض أو كرة 
المضرب أو الرقص أ التدرب في الجمنازيوم. ومن التناقض أن إحدى 
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أفضل الطرق لتخفيف الإرهاق في نهاية يوم عمل منيك, هي القيام بنشاط 
أو بتمارين حيهوائية روتينية نشطة (ولكن ليست مجهدة). افعل شينا 
اعمول وق فق خوخ ذلك التوول بده خياوك قياما! 

كن مدركاً بأنه لا يمكنك التحكم بكل موقف. يمكنك التحكم 


مطلقاً أن تجعل ذلك يحدث. إذا كان عليك أن تخبر موظفيك أن الموعد 
النهائي للمشروع قد تقدّم أسبوعاً فيمكنك أن تخطط طرقاً لتخفيف 
العاصفة, ولكن لا يمكنك ضمان أنهم سيعطونك ثلاث هتافات. 

تعلم بأن تندفع إلى الأمام. حا حاول جهدكء ثم استعد للتعامل مع جميع 
الاحتمالات. في كلمات من ردقه لذ رسورقه: فهو" أنها الوك 
امنحنا رحمة لنقبل بهدوء الأشياء التي لا يمكن تغييرهاء والشجاعة لنغير 
الأشياء التي يجب أن تتغيّر, والحكمة لنميّز إحداهما عن الأخرى"' أودع 
هذه الكلمات في ذاكرتك أو دوّنها وضعها في مكان بحيث يمكنك رؤيتها 
كل يوم. في المرة القادمة عندما تبدأ أ بالشعور بالقلق بشأن أمر ماء سيان 
نفسك: "هل هذا شيء يمكنني أن أتحكم به؟ اجام كا أعد النظر 
بأفعالك لترى إذا كنت قد فعلت ما بوسعك. فإذا فعلتء استرغ؛ وإذا لم 
تفعلء: افعل كل ما هو ضروري بحيث ترقد وأنت مطمئن. إذا كان الموقف 
في أمر لا يمكنك التحكم به؛ عندئذ عليك أن تتعلم أن تقبل المجهول. يمكن 
تحقية تحقيق أعلى مستوى للطمأنينة النفسية عند اللحظة التي تتقبل فيها المجهول 
كجزء من الحياة. التشبث باليقين والديمومة هو الطريق الأكيد إلى الأسى. 
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لكي تريح عقلك يجب عليك أن تريح جسمك. إننا نحمل 
التوتر والشد في عضلاتنا ومفاصلنا وعمودنا الفقري. يتألف 
القاء الحضس المركزي من الدماغ والحبل الشوكي؛ هل لاحظت في 
حياتك كم تكون أفكارك صافية وكم يكون ذهنك مسترخياً بعد حمام ساخن 
كلك الس اللسركض سنا عن فى ينكان ذهكا مسعرهياواليونا 
هي طريقة ممتازة لتفعل ذلك. جريها وستتساءل كيف عشت طوال ذلك 
الوقت بدونها. 


لماذا أجد صعوية بطلب 
مساعدة من الناس؟ 


سواء أكان سؤالا عن اتجاهات أو إصلاح عجل سيارة مفرغ من 
الهواء» فأنا أفضل أن أقوم بذلك بنفسي فحن أن اطلتف دا عي 
إذا كنت بحاجة لنقود أو لتوصيلة بالسيارة» فإنني أكتشف كيف 
أقوم يذلك بنفسي. بالرغم 2 الأسر يكون امعد بكثير إذا 
ساعدني شخص ماء فإنني في كثير من الأحيان لا أستطيع أن 


أجعل نفسى تطلب مساعدة. عندما تُقدّم لى مساعدة» فنادر/ ما 
أقبل بها . 


كك 5 5 
نفصل أن تقضى خمس ساعات لإنجاز عمل ما على أن تطلب مساعدة 


لينجز في عشرين دقيقة. إن ترددك نتج عن واحد أى مجموعة من ما يلي: 
[41ل ريك أن حختن فك كماحة أو عانة: .وهو طلي الملساغدة كإششارة فلن 
الضعف. لأنك تشك فى مواهبك وقدراتك؛ فأنت لا تريد أن يفهمك الآخرون 
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كناقص. (2) لا تريد أن تكون مديناً الشخص آخرء وتشعر بالإنزعاج ما لم 
تكن قادراً على أن ترد المعروف في أقرب فرصة ممكنة. هذا الإنزعاج يأتي 
من مشاعر متدنية بالجدارة الذاتية؛ فأنت تشعر بأنك لا تستحق هذه 
المساعدة. (3) إذا تم رفض مساعدتك وحذلت, فإن الرفض يمكن أن يكون 
موّلاً جدا. وتفضل أن تصدّق بأن الآخرين سيساعدونك من أن يتم إقناعك 
بغير ذلك. (4) طلب المساعدة يجعلك تشعر وكأنك؛ بطريقة ماء تستسلم أو 
تتخلى عن الأمر. إن إتمام عمل ما بنفسك يزودك بإحساس بالإنجاز. وأنت 
تحتاج هذا الأمر لأنك تميل إلى البدء بعدة أعمال وإنجاز القليل. عندما 
تصبح الأمور صعبة؛ فإنك تميل إلى أن تساعد قبل أن تبحث عن مساعدة. 
فتعدل ان كنال يسك فق أن تدر ضير لعن حانة بالانة تصيزك أنه 
فأكت فحتاج :إلى إحساسن بالإنجاز والاستقلال تجدة في أعمال يتسيطة. 
وطلب المساعدة من الآخرين يعزز تبعيتك بسبب منطقي غير عقلانيء 'إذا لم 
أستطع حتى القيام بهذا الشيء البسيط بنفسي؛ فكيف يُفترض أن أفعل أي 


كافئ نفسك لإنجازك أعمالاً أكبر وأكبر. تحتاج إلى الخروج 
من منطقة شعورك بالراحة بالاضطلا ع بالأعمال الصغيرة فقط 
والتي يمكن إنجازها بسهولة من قبل شخص واحد. أين التحدي في القيام 
دائماً بالأعمال المألوفة؟ المواهب تحتاج لأن تتُدرب. ما لم تُعَرّْرْ نفسكء فإن 


مساو كانه مسف 

اطلب شيئاً افضل من تفسك بالاخنظلام باعمال اكسن تدرجيا. إفخل 
أي شيء ضروري كي تكون مستعدا لباء ثم تابعها حتى الإنجاز. إذا كانت 
حدود تحسيّن مهاراتك البيتية في أن تعدّل اللوحات على الحائط أو تضع 
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لفة ورق حمام مكانهاء افعل شيئاً أكثر طموحاًء كدهان المطبخ. قيمأ بعد 
يمكنك الانتقال إلى دهان المنزل كله أى إعادة بناء غرفة صغيرة. 

تجنب الإغراء لتضييع وقتك في سلسلة من "الأعمال الصغيرة.' فهذا 
اللهى يعزز فقط عادات سيئة. بدلاً من ذلك, نظّم أيامك بشكل جيد بحيث 
تكرّس معظم وقت فراغك لتلك المهمة التي تقوم بالعمل عليها. التزم بهذا 
النظام إلى أن يتم إنهاء العمل ثم كافئ نفسك - لقد استحققته! 


كن مدركاً بأن طلب المساعدة يحتاج إلى قوة. إن طلب 


٠. 


مساعدة من الناس يتطلب أن تكون مستعدا للمجازفة. ويحتاج 


إلى شخص قوي وواثق من نفسه. ولا يوجد ضضمان بأن الطلب سيحقق» 
ولكن إذا لم تطلب نهائياًء فكيف ستعرف؟ حتى لى حصلت على جواب لا 
فعلى الأقل أنت تعرف أين يقف الشخصء ويمكنك الانتقال إلى شخص آخر 
يمكن أن يرحب بالإجابة بذعم. 

إن فعل الطلب بحد ذاته يجعلك أقوى. عدة مرات خلال هذا الكتاب 
(على سبيل المثال: الأرقام 2 و36) ألح عليك أن تطلب مساعدة من الناس. 
فإذا لم تقم يتنفيذ هذه التمارين» قم بذلك الآن. قد تندهش لاكتشافك أن 
الناس كانوا يريدون أن يساعدوك باستمرار وكانوا ينتظرون منك أن تطلب 
ذلك. تذكرء الناس الناجحون لم يتواجدوا في فراغ؛ فقد ساعدهم آخرون 
على طول الطريق. أولئك الآمنون في أنفسهم يعترقون بسهولة بالإلبام 
والمساعدة والشجاعة التي تلقوها من أولئك الناس حولبم. 


لماذا أتصرف بفسوة مع 
الناس الذين أهتم بهم؟ 


أحياناً أكون مدركاً للأمر» ولكن في معظم الوقت لا أدرك ما الذي 
أفهلة. لخي نينا أن مآفع قينا تيسن لدعن فب الحقيفة آية 
نية للقيام به. أجل اجتماعات ومواعيد أ وأعمالاً إذا لم تكن مئة 
والئه واذهةا تن آنه قاو مان قزل احناء مز ذينه تهدد/ ايها من 
أحبهم حقا. عندما يحدث شرء سرء أنا ا لسؤول عنه» أسارع في 
توجيه اللوم نحو شخص ما أو شويء ما غيري. 


أن خين ادن على :فرفن الخدر املك أى التهيوى عمق أفكا راغ وآزائككالأنك 
إنا تريك أن تتجتب اللوائحهة أ ولا شعو أن تهتلجتك الشتخصيرة تسق 
نكل ةا الوخعي "للك ساقت مكار ان تاد لاقيف كان كو فنزوانيا 
وقاسياً. ويما أن رغباتك مكبوتة » فأنت تشعرء ولى بغير وعيء بأن رغيات 


ع 
و 5 ع 52 َ 
الآخرين لا يجب أن تحققء أيضا. 
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وهذا يمكن أن يوك غضباً تجاه نفسك, لأن حاجاتك ورغباتك لم 
تتحقق بسبب سلبيتك. الآن» اللوم موجّه داخليا, ويظهر هذا الغفضب في 
تصرفات تدمير الذات: وآنت الآن تفعل ينفسك ها كنت تفعله بالآخرين 
تضع أهدافاً لا يمكنك الوصول إليها أبدأء وتجهّز نفسك باستمرار للفشل 
وخيبة الأمل. وتقوم بتأجيل أمور تحتاجها وتنشغل بتصرفات أخرى لتدمير 
الذات. إن سلوكك لم يُختبر بوعي أبدا لأن اللوم لعدم نجاحك من المؤكد أن 
يُلقى خارج ذاتك. والأهم من كل شيء آخر هو أن حماية مظهرك هو من 
الأولويات» وتحمّل مسؤولية إخفاقاتك ليس بالعبء الذي ترغب بحمله. 

من الممكن أنك لاحظت أنه عندما تسير الأمور بشكل جيد بالنسبة لكء 
يكون عندك صبر أكثر مع نفسك ومع الآخرين. وعندما لاتسير الأمون 
بشكل جيدء أو إذا كنت في مزاج ا ار 
عدوانية وفظاظة. الاتجاه الأساسي هنا هو الاستياء. عندما تتحقق رغباتك 
1 واكك استهداذا التفخل بخدمة الآخرين: 


عبّر عن غضيك بطرق لا تسيب لك أذى ولا لأي شخص 
٠0.1‏ آخر.في بعض الأحيان يكون لديك مركز محدد لغضبك. 
احاح خرف لكر فقطلا تدعه يتراكم داخلك؛ تخلص منه بأقرب 
فرصة تسنح لك. اصرخ وازعق داخل سيارتك أو في الحمام أو أثناء 
ممارستك الجري. املأ حقيبة قماشية بملابس قديمة أو جوارب والكمها أو 


اركلها. اخرج إلى حديقتك وانزع الأعشاب الضارة؛ واحفر حفرا أو اجرف 
الشجر أو مسحاج الثلوج حيث لا يمكن أن يسمعك أحد بأي حال. اسبح 


عدة دورات إلى أن تشعر بأنك بخير ومرهق. افعل أي شيء يتطلب جهدا 
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موف بوذ نكداق كسوويرا ءا كقين مشتال قانس ة التبيجة اعفراظيا على 
بالتنفيس عن هذه الدوافع المدميرة, فإنك تتخلص من الحاجة إلى 


تخلص من الاستداء بالتركيز على حاجاتك الخاصة. 
التى تبدأ بالتحرك باتجاه هدف مهم: ستشعر بالإثارة بشأن مستقبلك. 


غنوه حفوت ذلك فكمن كانه اكت اكد كضرا وأظنفا جم الاخرون: 

ريما أنك مستاء لأنك كنت تضحي بحاجاتك من أجل حاجات 
الألشرورج تذكن انلا كنك الاقتعام باى ششخصن يشكل دما إذا كنت لا 
تهتم بنفسكء لذاء تأكد من أن حاجاتك قد تم تحقيقها. هل لديك وقت لتقوم 
واخب ا وسيدكة بالبرعية ادكة ا مبز سمل فانتى انب انه كاكية ور قدت 
للاسترخاء؟ هل لديك فرص لتلعب؟ هل تطلب من الناس المساعدة التي 
فحنا جواة كن طانم كس 


انشى إيماناً روحانياً. إن إحدى الطرق لتكسب هدفاً ومعنى 
9 في حياتك؛ هي أن يكون لديك علاقات يومية متواصلة مع الله. 
شارك في مراكز دينية وتواصل مع أشخاص لبم نفس التفكير» وتقاسم 
معهم الفرح والترح والصداقة. عندما ترى حياتك داخل نطاق أوسع؛ فإنك 
تكقنين أطخر | وكقرين ا سق الأقرانله مدق الحقو كنا هوس لقال القفينة 
لحياتك بحد ذاتها. 


ناذا أحتذب النموذج الخطأ 
من الأشخاص وأمكث في 


اكير قالليث فخما أعقد متقر أنه مختلف عن الاخرين جميعهم. 


0 0 علاقة 7 0 17 9 


الطاف » 00 هذا الشخص ل 
00 للع ا ل ا 


59 أن الأو رستتفير ومدالفت ل يت شيي. أطل مأ أريد 


قي 0 لح ل 
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مريح لك. وعلى المستوى الواعيء ربما تشعر أنك تستحق علاقة جميلة 
ووافية؛ وعلى مستوى اللاوعي» أنت تخير نفسك قصة مخختلفة. عندما 
تحعدل هل ها ككهو يانك تستهعة: فإذك تشهعر عالواهة وعننها مهيل 
على أكثر مما تستحقء تشعر بالإنزعاج والقلق. 

إذا كنت تجد نفسك باستمرار طرفاً في علاقة سيئة؛ فأنت بحاجة لأن 
تتفحص ماذا تريد؛ وليس ما أنت معتاد عليه. كالرجل الذي يقول أنه 
سيتزوج فقط إمرأة بشعة. بهذه الطريقة هي ان تخونه أبدا وحتى لو فعلت, 
فلن يهتم. ولأآنك تشعر بعدم الاستحقاق: فأنت تستمر بالسعي وراء علاقات 
والبقاء فيها لمجرد أن ذلك ما ترتاح له. إن إقامة علاقة مع شخص ما 
تعتبرها أنت "مثالية' يؤدي لجعلك قلقاً. 

وإذا واأصلت يعلاقة أنت غير سعيد بهاء فذلك لأنك لا تريد أن تواجه 
فشلاً آخر في حياتك. وبالرغم من الجهد والوقت اللذين يُصرفان على هذه 
العلاقة؛ فآنت لا تريد أن تعترف أنها كانت غلطة. وتستمر في "محاولتك 
لجعلها تنجح.' وهكذا تستمر الحلقة بالدوران. وكلما زاد الجهد الذي 
تضعه في جعل العلاقة تنجح؛ أصبح من الصعب أكثر أن تتخلى عن 
جهودك. وترى كل شيء اسثثمر في هذه العلاقة هو عبارة عن خسارة. 

ومع استمرار الحلقة بالدوران» فإنك تصبعح أكثر اتكالية إلى درجة أن 
شخصيتك بحد ذاتها تمتزج مع ذلك الشخص. ونهاية العلاقة تبدو كأنها 
خسارة لجزء من ذاتك. ولبذا السبب يالذات يستمر الناس يعلاقات مهينة. 
والصيغة هي: تقديرك لذاتك المتدني يحجب قرارك في اختيار الشريك؛ ثم 
رفض الاعتراف بالخطأ يجعلك تمكث في هذه العلاقة. ثم تجبر على تبرير 
لاذا تستمرء والتفسير الوحيد الذي يمكنك أن تجده هى أن هذا هو كل ما 
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تستحقه. إن مفهومك لذاتك يستمر بالإضمحلال إلى أن تشعر أن الشيء 
الوكيد الذي تمتلكه هو علاقة رسيئة:وسكلعق إذا فقذتها آيضا: 

دن اللتاية رالا مجحدي عتمي اللذى فريده ولقرع الشسخصن لذ 
يعزز من تظن أنه أنت. ا كنع تسا ل شك ارفاك كعةىشبقها 
يجعلك تعيساً أكثر. فإن مأ ترسله هو ما تستعيده. إذا كنت ممتلئا بالغيرة 
والغضب, فإنك تميل إلى جذب أناس بنفس تلك الصفات بالذات. 

هل تساءلت ذات مرة لماذا يعمل شخص نادل في حافلة طعام في 
حين يمكنه أن يعمل في مطعم غال ويكسب خمس أو ست أضعاف الراتب؟ 
بالتأكيد» يحتاج الناس إلى الخبرة؛ ولكن لماذا الانتظار لسنوات في نفس 
سكمير ناد | اتسين اماك فاومة عقو وكين ار ل 
وى لعا يو قينا كوو 1 اسسره] مسي عداو يه ود كدر اليد 
يستحق أن يكون حيث يكونون. في كل يوم يتخذ الناس قرارات ليست 


معتمدة على أين يريدون أن يكونوا؛ ولكن أين يكونون مرتاحين. 


اسأل نفسك: "ماذا كنت سأفعل لو استطعت أن أحصل 


على الأمور كما أريدها؟" من ستواعد؟ أين ستعيش؟ أين 
ستعمل؟ أي نوع من الأشخاص ستكون؟ كلما كان من الصعب عليك أن 
تجد إجابات: كنت في حاجة أمسّ لبذا التمرين. على سبيل المثال» إذا 
ارتبكت في الإجابة عن السؤال من ستواعد؛ فمن الممكن أنك حددت حياتك 
لمواعدة أية فتاة تبدي اهتماما بك, بدلاً عن امتلاكك ثقة للتقرّب من الناس 
الذين تحبهم فعلاً. 

ابتكر ملصقا أو رسماً بيانياً أو أي وسيلة إيضاح مرئية لرغباتك 
وضعها في مكان يمكنك أن تراه كل يوم. ابحث عن صور في مجلات أو 
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كتالوجات لأشخاص تجدهم جذابين» قصها وضعها على ملصقك. أضف 
كلمات توضح الصفات المهمة في شريكة الحياةء كالحب والإخلاص 
والصدق والرقة والجاذبية. وأضف صوراً لنشاطات تحب أن تقوم بها مع 

لأتمضر هذا القدرين بالعلاقات'الرومانسية: قم يتنفيذة للمتال 
والصحة والإبداع ولجالات أخرى هامة في حياتك. اكتسب الثقة في 


أحبّ نفسك أكثر. وسيلتزم الآخرون بأن يكوذوا لطيفين. 
كلما شعرت يشكل أفضل اتجاه ذاتك» انجذب الناس إليك 


أكثر. عندما يقابلك الناس لأول مرة, لا يكون لديهم فكرة كيف تبدى. فإذا 
وجهت لهم الرسالة بأنك غير جديرء عن طريق التمتمة والوقوف بوضعية 
متراخية؛ وعدم النظر في أعينهم وقول أشياء سلبية عن نفسكء فإنهم 
يشقةر شيو أنك تعرف عما : تتكلم ويميلون إلى تجنيك: 

إن أفضل طريقة لجذب أناس لطيفين وودودين ومحبويين» هي أن 
تكون نفسك. حاول أن تقف منتصباً أكثرء وأن تنظر مباشرة في أعينهم؛ 
وأن تبتسم. انتقل خارج منطقة راحتك؛ اذهب إلى حفلة أو اجتماع لا تعرف 
فيه أحداًء وامضء على الأقل؛ نصف ساعة لتنسجم معهم. إنها حفلة؛ أليس 
نلك لذلا تعلنك أن تمترهن :أن الأكرين مويهودوة هتال انهم يريدون أن 
يكونوا اجتماعيين. أبرز نفسك بإظهار أهم مهارة محادثة على الإطلاق: أن 


لماذا استمتع جدأ بنشر أسرار 
شخصية أو وقائع مثيرة؟ 


3 يوجد سيء أستمتع به أكثر من نش رأخبار صغيرة عند برّاد 
الاء. أسرع إى الهاتف لأخب رأحدا ما ان الأخبارء وأضعر 
“الفضائح” وأفعل ذلك في كل مرة تتاح لي الفرصة. أقرأ أعمدة 
الفضائح بكل حماس وأتشارك بأخبا رأناس لا أعرفهم حتى. 
وكذلك لدي مشكلة فى المحافظة على أي سر. 


جكدهنا نمق تكو شمودة اجن لبو عي "القجك ‏ االخنا دا اخيكانه ار لكك 
ظ الذين ينتعشون منها. إذا كنت تحيا من أجل أن تخبر الناس آخر الفضائح, 
فأنت تفعل ذلك لسبب واحد , أو أكثرء من ما يلي: (1) أعمال الآخرين 
السيئة تقدم لك فرصة لتشعر أفضل بشأن سلوككء والذي من الممكن أن لا 
تكو فخورا لحدي د ايعاو ينا ره جنر 5: ولعيو مقط را الأ شوالمه 
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[لخاطريطى بمرادان ولي تسليا [الهيزة يكيدا (2 اليكو امقهاا على 
براه مقف 3 تكنو الى معاياة فياش تالقرة «فانتت تحرف 
شَيئاً ل يعرفة خط آخى: تشعر أتك فى موشع:ستلطة بكوئك الشخص 
الذي يزوّد بهذه المعلومات الجديدة. وسيأتي إليك الآخرون من أجل 
الحصول على معلومات: وهم بذلك يمنحونك شعوراً بالنفوذ والأهمية. 
فاتق وو شه الشيكفى الذى سي أن يعني 'الميسات' هق هابا عد 
الميلاد والحفلات المفاجتة. وتبتسم بفخر عندما يتشبث جمهور مفتون بكل 
كلمن مين كنبا كلق ,ويه تعترقوع سما ع واكك الكن ستميلة فليا 
نوكر هذ انشية القطفاق الذي سكن غالبا : ننافية يقؤلوة :"أن اعرف 
قي أفرخ كدر 4 تخنانا محفت ال مغرب للمقاضن السك الح 
لديك تجاه نفسك. فأنت غير قادر على التعامل معها بوعيء لذاء فإنها تبرز 


اغفر لنفسك الأخطاء السايقة وأعد تكريس نفسك 
القن ]قا ارق يرن ممه لي البوتنا فكورية ناذا 
توقف عن ترك خجلك وندمك يوجهان سلوكك الحالي. لا توجد حاجة لآن 
تدخ الفيلك من مازيق اخطليةاللكوين..وسنباطة بول تركيزك من الشااب 
إلى الموجب. 

راجع أي أخداث فى ماضيك تخجل منهنا بالذات: وذكر نفسك أذك 
كنت تعمل جهدك بما كان لديك من مصادر في ذلك الوقت. ادفن هذه 


الأحداث بأي طريقة ستطبعه حقيقة في عقلك الباطن. على سبيل المثال؛ 
يمكنك كتابتها على ورقة, ثم احرقها. 
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تصرف الإنسان. ل عن لله اقفر لعريمنا 5000 ارتقوا فوق 
الظروف المألوفة ليحققوا أشياء عظيمة. تتم طباعة كتب عن النجاح أكشر 
وأكشثر ويمكنك القراءة عن شخصيات عظيمة من الماضي في المكتبة 
المحلية. شجع الأفلام والمسرحيات والأحداث الثقافية الأخرى التي تتُهذب 
روح البشر. 

مارس ضضصيط الذات. العقول الكبيرة تتحدث عن الأفكار, 
والعفول اللتؤستكلة تلتحدك فق الأشيواء؛ والمكزل التسكيونة 
تتحدث عن الناس. في المرة القادمة عندما تشعر بإلحاح لإعطاء آخر كلام 
سيء؛ اسأل نفسك: "من سيستفيد من هذا؟" إذا لم يكن الشخص الذي 
تتحدث إليه أى الشخص الذي تتحدث عنه؛ فلا تفعل ذلك. 


إذا ثبت أن هذا صعب جداء فالأمر يتطلب إجراءات أقسى. اكتب 
خمس وعشرون مرة؛ "أنا أستغيب (اسم الشخص)"" ثم ثيتها على مكان 
يمكن للناس أن يروها فيه ثم اعتذر شخصياً للشخص. 

ف وولارا وائسة اناك وناك العقاني وطتاينا مسنم كوه توا 
كثيرة» اشتر شيئأً للناس الذين استغبتهم, 56 لبم كيف تم جمع هذا 
المال الكثيو. وأجل ليوم أو لأسبوع إجازتك القادمة. 

جميع تلك الطرق هي دواء قوي؛ ولكن إذا نفذت أي منها مرة واحدة, 
فهذاء عادة كافي لكي تقلع بشكل دائم عن تلك العادة. 


ناذا أستمتع بسماع أسرار 
واعترافات الأخرين؟ 


أثناء مروري بجائب الغرفة» أتوقف لدقيقة لأسترق السمع إك 
مشادة ساخنة تجرى فى الداخل. حتى ل وكانت معلومات غير 
مشوقة فهي تلفت انتباهي: كأن أستمع عن قصد إى امرأة تشرح 
لساعد مدير السوبرماركت اذا تريد أن تعيد علبة شوربة بندورة. 


جمبعدا بداخله القليل من الرغبة في الاستراق» تلنواء أكان امسدراق 
السمع إلى محادثات أى استراق النظر لمراقبة الآخرين. ولكن إذا اتسع 
انشغالك بهذا التصرف إلى ما وراء الاهتمام العَرَضي بالأمور العادية لحياة 
الناس الآخرين: عندئذ فيما يلي تفسير لبذا السلوك. 

إن رؤية أجزاء من حياة الآخرين يزودك براحة لمعرفة أنك لست وحدك 
7 سلوكك وعُصابك: وأنت لست الوحيد الذي لديه أشياء يندم عليها 
وعدم أمن ومشاكل. معرفتك بأنك لست الوحيد الذي عنده جانب مظلم؛ 
يجعلك تشعر أفضل بشأن دوافعك ومعتقداتك. 


1 
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اإسكراق الكيمم على | عكر اكات و ارا وكوي واسستعادة سيار 
شفوي. إنه شيء مثير للاهتمام أن ترى كيف يكون الأمر عندما لا تسير 
الأشياء بشكل جيد بالنسبة للآخرين. وترتاح لمعرفة أنه مهما ساءت الأمور, 
فعلى الأقل لست أنت الذي في ذلك الموقف. 

إذا كان "فضولك" مدفوعاً بالقلق, فتعطشك للمعلومات محفز بالرغبة 
اللأراعية العبع معاون باتشدو و فلم روك انفكا جنار اندرا تتفي اله فيو 
الرغبة بجمع المعرفة التي يمكنك تطبيقها واستخدامها في جوانب أخرى 
بكر تنام افع الا قمر ندم ١‏ اسه واد نلق لذأ قري 1 فكو متها 
يكميةاي الكلوماق كنم هات كسد 


| انشغل أكثر بمساعيك. عندما تكون منشغلاً بشيء يجري 
ا ف يدر اقلم نإف قروو أكلبجاذ الإمفناء جك أ تعر 
الاحتمالات هي إما أنك لا تملا وقت فراغك بشكل منتج بما فيه الكفاية؛ أو 
أنك تعمل بإرهاق شديد ولا تعطي نفسك أي وقت للاستجمام نهائياً مما 
يؤدي إلى جعلك تبحث عن راحة سريعة باستراق السمع على أحاديث 
الآخرين. الحل لكلتا النزعتين هو أن تختار هواية؛ كون البوايات تركز 
طاقاتنا عندما تتيح لنا الاسترخاء والتقدم بالسرعة التي تناسينا. 

بدون بعض الترفيه نصبح ملتصقين جداً بروتيننا. والصرامة تؤدي 
إل تلت النجذّة الذمقةة اقدل شيا يوك نينا من القناين هم ها تقعلة خلا 
سوم عمل نموذجي. إذا كنت محاسباًء الختر رياضة بدنية مثل هوكي 
الشوارع أوكرة سلة شخص لشخص. وإذا كنت تعمل في نقليات 
السيارات طوال اليوم» احضر دورة ثقافية للكبار» في المساء. أو أطلع 
نفسك على مبادئ ضبط النفس الذي يوفر فوائد عقلية ويدنية؛ كالفنون 
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القتالية (كونغ فوء والكاراتيه. وأكيدو)؛ أوالرماية أوالتسديد على هدف أو 
النانةة اليف 


نمّ شعور العطف على الآخرين. وجّه تعبيرك عن الافتتان 
قر "تساك قطي التخريق القذر" | سيوم لطا مره شنم 
بحاجة للمساعدة. ما هي مواهبك المميزة» وكيف يمكنك استخدامها نيابة 
عن أولئك الذين هم أقل حظأً منك؟ هل لديك صبر وقدرة على التواصل بلغة 
سهلة الفهم؟ ريما يمكنك أن تتطوع مرة أى مرتين في الشهر كمدرب كرة 
سلة أو معلم قواءة في مركو الشنبان هل يمكنتك البقاء هادثا واتباع 
التعليمات في ظروف عصنيبة؟ ريما تمظلك ميزات مساعد جيد لغرفة طوارئ 


فى مستشفى. هل عندك حب للطبيعة ممزوج بالكثير من الطاقة؟ ريما 
حارس غابة فى محمية الحيوانات البرية الوطنية. 
اتتوان الكدووة كقيفر بالأؤتف لكلف بولا فين ار عتتدو وريضا عسق 


ومتعة بصنع اختلاف إيجابي في حياة البشر الآخرين. 


اذا أنا مُبتلى بالشك بالذات؟ 


أشك باستمرار بقدرتي وموهبتي» في الوقت الذي أشعر به في 
أعماقي أنني شخص ذكي وكفق) عندما أكون فى منتصف شوء 
ما في مباراة تنس أو اجتماع - تخطر على بالي فجأة 
الفكرة: “ريما لا استطيع.” اتجنت الشفكور راشء لا أحسثب ان 
أفعلها لأنني أعرف أنها بعيدة جد عن متناولي. بشكل عام 
أعتقد أنني أشعر بأنني مطمثن وواثق من نفسي» ولكن على 


مسكتوى ما اشعر انني سافسد اي مسي اث افعلةه . 


. 


كل شيء نفعله يتطابق مع صورتنا الذاتية. ما نعتقده عن أنفسنا يملي 
عليناً قصؤفاتها وأفقار نا :ونتهداتذا ومشاعزناء والاختلاق الميين بين 
أولئتك الذين يمتلكون صورة ذاتية إيجابية وأولئك الذين يمتلكون صورة 
ذاتية سلبية؛ هو أن المجموعة الأولى لا يربطون الأداء الرديء مع كون 


كل النتائج في أنفسهم؛ حتى تلك التي يمتلكون القليل من السيطرة 
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ماقي والو يكا ا جودانش تازاجا سني :اناد ندرا بها تحط 
خارج نطاق اختصاصك. وترى فائدة بسيطة في إثارة التحدي في 
نفسك بفرص جديدة. 

من غادتك أن تتذكر إخفاقاتك فقط وتركز على ما فعلته بشكل خاطئ؛ 
لقو الى بن لهتسي كل عسي تون تكو مكصر ا فى يني بف . 
نين مقا |وتخصمك سمنع لك ماق تكملي أن اناكان كي كاله غير 
جيدة؛ من النادر أن تنسب النجاح إلى مهاراتك ومواهبك. وأي نجاح 
تحصل عليه يُعزى إلى حسن الحظ أو الظروف. لا تتّرجع الفضل إلى نفسك 
في إنجازاتك؛ ولكنك تتقبل بسهولة اللوم على إخفاقاتك. 

في حين أنك: وعلى المستوى الواعيء تدرك أنه لا يمكنك أن تكون 
جيداً في كل شيء, فأنت توسمّع من نقص معيّن إلى الحد الذي تطوق فيه كل 
كوزتك الذاغية متفقى اك سبورعك الذايه الشنسنة فى أحد نجواتب 
حياتك, تظهن يشكل إتعسناس هاه يتقدي نذأت متنقى, :وي نقطة ما امن 
تطورك, إفتقرت إلى مصدر إيجابي لتنهل منه. إن ن المستوى الضعيف للثقة 
بالنفس في جانب واحدء أتيح له أن ينتشر ويصبح صورة ذاتية عامة أنت 
ذكلتها . اولك الدين يتقوقون فى مهال واحد'من حياتهة: غلى الأقل, ان 
ما يمكنهم أن يتقيلوا أقل من صفات عظيمة كميزات منفردة. أنت ترى 
ل انه لح ةو ننه ددهرا اشاس للوكلم تمه . 

قن نروك مصنوي انكر شمن التكدل أن دكرى ميحودا فى هعد 
منقردة: غادة شية سطدي: كالمظوز الخارجي. وعندهنا يكون لدوك سيب 
القن ونان سس 


ع معدا 
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يختلف السلوك ايده الشخصية الفردية. يصبح الشخص 
الإنطوائي أكثر انسحاباً ويتوق للعزلة. أما الشخص المنفتح 7 إلى جذب 
الانتياه ليعوض النقص في إدراك حضوره أو وجوده. هذا هو الشخص 
الذي يرفع صوت مذياع السيارة جد طوال الطريق. 

من وقت لآخرء جميعنا نشك بأنفسنا وقدراتنا ونوايانا وأهدافنا ‏ أي 
شيء يمكن الشك به؛ فإننا في الغالب نشك به. السؤال الرئيس هو إذا ما 
كنا ندع هذه الشكوك العابرة تستمر بطريقها أم نمسك بها ونتركها 
تترسخ. كل شخص لديه نقاط قوة. وكل شخص لديه نقاط ضعف. هذه 
حقيقة لا يمكن إنكارها. 


في الغد, دوّن كل شسيء تتقن عمله. بدلاً من التهجم على 
10] نفسك لكل غلطة مُدركة: اكتب ملاحظة خاصة لأي شيء تفعله 
ا . عندما تضم أطفالك إلى صدرك قبل إرس الهم إلى المدرسة: هنئ 
نفسك لكونك أب مُحبٍ وعاطفي. عندما تصل إلى عملك في الوقت المحدد, 
اعترف بجدارتك ودقة مواعيدك؛ وعندما تجعل شخصاً آخر يبتسم أو 
يضحك, افقوم فرك لتروت الدها دنعف سينا تدير جياه اكت 1 
تحرر تقريراً مُقنعاًء أى تحلّ مشكلة أو, ببساطة؛ تستمتع بعملك؛ دون ذلك. 
ضع لنفسك عن كل إنجان خلال اليوم؛ بغض النظر عن كونه بسيطأ أى يبدو 
أنه غير مهمء ملاحظة ذهنية أى مكتوية. 


فتذيناً 13 احم كوا تمده لأسو بعدااحظ يففن الخالاف القورة الى يله 
فيها مواهب ومهارات وا ضحة. والآن» بما أنك تعرف ما هيء يمكنك 
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التركيز على تعزيزهاء وتقوم باختيارات واعية لكي تتصرف وفق قدراتك 
تسارنة كاه متنك ان القرضة 


0 


كلما بيدأت تشك بنفسكء, اعترف وتقبيل نقاط ضعفك. 
عندما تتطل لحظات الشك بالنفس تلك (وهذا يحدث مع كل 
شخص). فقط قل لنفسك: "ضريبتي بظاهر اليد يمكن أن تتحسن أو 
"يمكنني استخدام المزيد من الثقة بالنفس عندما أتحدث مع الناسء' أو أي 
عبارة بسيطة تُعبر عن الصعوية التي تواجهها. لا تسهب في المشاعر؛ ولا 
تعمهة فعيارات'مثل آنا :غيل كفو" أ *أنا وائما افسن الأمور" هما هيارتان 


شائعتان (وغير صحيحتين). 

مكدو شق ك اللنقا ا الب تدارا لق لس نوه وا كوف نكا نا 
بوعي دون أن تقسى على نفسك. إذا سمحت لنفسك بأن تتورط في 
الوؤاطت الك تاهيه مسف زر انملك ا[ووعسورا نو بقارن فكو «مكسترا 
لكي تغيرها؛ اتناف ويف نه تعن 41 مسن بن 1ن كوو رزاتعيا 
ومتقبلاً في المجالات التي يمكنك أن تحقق فيها بعض التقدم؛ عندئذ 
ستجد نفسك تخرج بحلول عملية ويمكن تنفيذهاء. حلول ستجعلك 
متحفزاً لاتباعها باستمرار. 


جرب شيئاً جديداً. اسمح لنفسك بأن تكون مبادراً في أمر 
ما . تعلم لفة ما أو ابدأ بممارسة رياضة جديدة أو ادرس 
الجغرافيا أى احترف تذوق الطعام والحكم عليه. استمتع بتجريتك! فكر في 
ما ستكسبه خلال بضعة أسابيع فقط؛ أو أشهرء وتعلّم أن تقدّرء في أي 


وقت؛ اكتشافك لشيء جديد يمكنك أن تستمر فيه حتى الإنجاز. 


لاذا أحتاج لإعادة طمانتى بأتنى 
محبوب وموضع اهتمام؟ 


أستمر بالقول: “أحبك” تقريباً لدرجة الغثيان» وأنزعي إذا لم 
أنانن بها فى كل هرة. أسأل الآأخرين باستهرار: ”ما الأمر؟* أو 
”هل أنت غاضب مني؟” في بعض الأحيان أشعر العال مم كله 
تخلى عني»؛ وبأنني مرفوض من جميع الناس الذي أحبهم 
وأهتم بهم. 


حاحتك لإعادة تأكيد لوضع علاقتك هى؛ على أقل تقدير» مسألة عدم 
شعور بالطمأنينة. ويالتحديدء يتولد هذا الشعور لأنك تشعر بأنك غير جدير 
بشريكك. هذا اللاتوازن المدرك يجعلك تقيم باستمرار وضعك في العلاقة 
للخصضيول على إكنازاف نا الستكهن :لالدو درك" لأمن. 

تحتاج لطمأنة متواصلة بأن كل شيء على ما يرام, لأنك تشعر أن 
الشيفصن الذكر ينوك نسي و بغي" تكسف اح كنب نل وطن كل 
محادثة من أجل الحصول على معنى مخفي. إن نقص القدرة على رؤية 
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الأشياء وفقاً لعلاقاتها الصديحة وأهميتها النسبية لا يسمح لك أن تضع 
اختلافات الرأي صغيرة في مكانها الملائم, داخل مجال وسياق العلاقة 
كاله فاق كندل لني فهر متكانسية لأنله تجكم عفان حك هاا مقك 
سن نما نكو هو فق إل لحرن ذكل التحب الذي تلفاة حدن نلك 
النقطة لا يُخذ في الحسبان. كل ما ادكو سخديها نال فنا كايها: 
والذي تحول إلى حقيقة أن هذا الشخص لم يعد يهتم بك. أنت تميل إلى 
المبالغة في رد فعلك نحو كل شيء يُقال لأنك تشد تون قرا عنما 
يحدث الآن. إذا تلا ذلك جدال بسيطء عندئذ تقوم بإعادة تقييم العلاقة 
بأكملها وتصل إلى نتيجة: مؤقتة على الأقلء أن العلاقة قد تدمرت 
يشكل لمكن إعجلامة: 

ستقول "أحبك" خمس مرات في محادثة ما وتنزعج إذا سمعتها 
بالمقابل أريع مرات. وذلك لأنك تشك دائماً بوضع علاقتك, وتحتاج لأن تتُعاد 
طمأنتك باستمرار. حتى أنك قد تلجأ إلى اختبار شريكك بطلبات وخدمات 


صغيرة 'لتتأكد." 


دولا مق اعون عن حا تفقلناً داسههزا راك راضتنا 
وسعيدا فقط بالاحساس به. وقتما تكيعطن تحاهة ملحة 
ول مدي #السياك يشو شي عيرق وامستشدويييك للك 
الشخص - لا تتفوه بأية كلمة. اطلع على نواياك: اننال تمتك "هل كنت 
أشعر بحب غامر الآن فقطهء أم بالحاجة إليه؟" قدرتك على تحديد 
الإاشاذك نون كدنن: تهحت لكر كد كم كرتق اكد هونا في فادتاتك 


تعلم أن تعبر عن الحب لنفسسك. هل تلم نفسك بمقياس لا 
كنك اليشمايةاندا «افتدةا تحب نفسك وتتقبلها كما هي, 
عندئن تتوقع: بشكل طبيعي: أن يفعل الآخرون الشيء نفسه. ولكنك إذا كنت 
تتحرى العيوب ومواطن الضعفء فإنك تشعر أن الآخرين يفعلون ذلك, 
يفنا الشيء المهم الذي يجب أن تتذكره هو أنه في الفجوة بين الحقيقة 
وفهمك للحقيقة يوجد موقع بائس. ولكي تغلق الفجوة تحتاج إلى أن ترى 
نفسك على حقيقتها. بخيرك وشرك. في رؤية نفسك يوجد قبول» وفي 
القبول يوجد حب. 


ماذا يجعلني المديح والثناء 
منزعجا؟ 


1 عندما ا 0 


0 ا م 


كدف عامل مع الده يهف كثير فلن أن إكان المع باق في 
الغالب من الشعور بعدم استحقاق الثناء. عندما تعاني من تقدير متدن 
لذاقك :قن سنا موق النجا نااك ادوم على ممعي نا وت ذلك تاك 
احا ارو ب 01 

تقوم بعمل جيد . غندما تمتن تمتدّح لجهودكء فإنك تجيب: "أي شخص يمكن أن 
يقوم به' أى "هل تمزح؟ بالطبع هناك شيء مثل التواضع والتفضل بقبول 
الانزئم ولع م الوم سوفيها زيكا ننا من لتنا ل 


عدم الاستحقاق. أنت» عادة, تشعر بأ رتياح يكونك 5 تمتدح لما تفعله أكثر من 
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كونك تُمتدح لشخصك. إذا أخبيرك شخص أنه معجب بقميصكء فريما أنك 
تشكره. ولكن إذا قيل لك أن القميص يبدى جميلاً عليك, فإنك تميل إلى نفش 
الجا كلنة ريون انام تعره الناقه علوي بقن لناب اخيش هد ا معك: 
فالتاول اليب هر سملن تس للقي زان لأنك صن اه ا" الحومهن 
الخدمة يبدّد عليك. 


قل 'شكراً لك" لا أقل ولا أكثر. سواء جاد عليك أحدهم بثناء 
تقال فيه تو تهون طحي بعلافية: نخس ولباقة التذكرا لل" 
ولاويم ها إذا كتق تت اكه اطراء فارع اونضال» إذا قنخ تحيهم إلبك 
كام روكديها تالكر ديه كفرح كن سشافرا توربنية تالحيه بين كذ 


الذوق جدا أن لا تقبل دعوة قدّمت لك. وينفس الطريقة؛ فمن الأنانية ونكران 
المعروف أن لا تقبل المديح الذي يوجهه الناس إلينا: إنهما 'دعوتان' محببتان 


تتصيّد المديح بالتقليل من شأن نفسك. إن انتقادك 
افتمتلة اتحود أن شظلى الأشرون قرصنة لكي 'يتصححرك" 
وليقدموا لك الثناء والأوسمة؛ هى نوع من الخداع: وهي في النهاية 
عملية مؤذية جدا. فالناس ليس فقط يستوعبون بشكل سريع؛ ولكن ربما 
يبدأون بتصديق "إعلانك الكاذب." أخبرهم كم أنت أخرق في عملك, 
وكيقه اذك كينا فيسو قار و لف انل "لا لخن ينا 3ك يبنا يني ليدأ : 


وبأنك شخص خاسرء والاحتمالات هي أنك ستصبح: في الواقع, 
معروفا بتلك الصفات. 
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امتدح الناس الآخرين. كم مرة تخبر الآخرين أنك تتعجب 
'] بهم؟ القيام بهذا التصرف هو طريقة رائعة لتتعلم كيف يقبل 
الآخرون بلباقة المديح» ولتعزز مهاراتك في ترك الآخرين يعرفون بأنهم محط 
إعجاب وتقدير. استخدم جملاً مثل: "أنا معجب حقاً بالطريقة التي تفعل 
بناج لحان اقلم كل اتقو ب" تكن ب مشكل لاليصفة امار 


موكيا لكاتمشكام: قاين يحون أن جتلقر ادها هياده . 


لماذا أشعر بالذنب لأمور 
خارجة عن سيطرتي؟ 


على مستوى ماء ألوم نفسي على وقوع الزلازل والعواصف الطرية 
وكل مشاكل العالم. أشع رأننى مسؤول عن أحداث خارجة عن 


- 


أنْت مثقل جداً بعقدة الذنب: حيث تشعر أنك متهم بأشياء تفعلها ومتهم 
بأشياء لا تفعلها. هذه المشاعر بالذنب هي توضيحات لصراع بين الذات 
الفعلية والذات المثالية. صراع بين ما تفعله ويين ما تشعر أنه يجب عليك أن 
تفعله؛ ويين ما تحب أن تفعل وما تشعر أنك بحاجة لأن تفعله. الشعور 
بالذنب هى الغضب الذي تشعر به تجاه نفسك. إذا لم يتم التعامل مع هذه 
المشاعر, فإن الشعور بالذنب يمكن أن يغمرك لدرجة الاكتئاب. مشاعر 
الذنب تجتمع في الغالب مع حرمان الذات أو معاقبة الذات. هذه هي الكيفية 
التي تعود بها إلى نفسك. وتشهر أنه يجب عليك وضع عقاب للأخطاء التي 
فعلتها أو للأشياء الصحيحة التي لم تفعلها. 
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نادراً ما يتم تفحص سبب هذا التصرف بشكل واعء ولكن يتم 
تبريره بشكل واع وا ميظة صر يهاه قمر ان مد ل "لا الحووقنا لنفسي” 
ولك لااستعن هنا "توم :ذلك كف" الامو انس جتولنه هو انك لا 
كته ذلك الوقرف: 

أنت ميال لأن تتخلى عن المنافسة؛. حيث أن هذه المشاعر تكبت فيك 
روخ النافسة حافت لأكزية ان تي اهو ادك تور وسوم اس تهقا فك 
للفوز. وتشعر بانزعاج لجعل خصمك يخسر. المنافسة تُنتج حالة عدم فوز. 
فنا اينققهوافانث .كاركذ قزم فاع عدن والننت» 

فييك الأكراي نلو يفل لها باتسوونة بالاذق وكيد لاكرفب 
في عقلنا الواعي أن نتفحص أفعالنا. ويدلاً من ذلك نتحمّل مسؤولية 
الانقوافن الونيك الخمر الضن: الشهعؤن بالذفن كن تفن كافكفا 
الداخلي. إنها قوة مدمرة مرعبة لأنها لا تقدم أية فائدة وتدمّر كل شيء في 
للرنقوا يكن اسيل انا قرزا ناهوي ادو ا بواكف تمدن دق الول أن 
تنفذه. على أى حالء معاقبة نفسك لا تغيّر شيئا. 


اففل'قنيكا ‏ إذا كان إمكانك اتدل نا يشان لوقف ال 
تعر ءاالاف فيه بعنيقة افسدلة بكل الوسائل: |13 كنة تسر 
بالذنب لأنك نسيت يوم ميلاد والدتك؛ اتصل بها وارسل إليها هدية. إذا 
كنت تشعر بالذنب بشأن التضخم السكاني في العالم: التزم يوقف النمو 
السكاني»؛ ويادر بإجراء مناقشات حوله مع أصدقائك. إذا شعرت بالذنب 
الحدن لطن المنكررة ععودنه فقوي ننه الفا لا برامكد ولا ادبا ليه 
إذا كنك تشع والذني حجاة شي ها لايمكتك فكل أ شناء بخداتشي.. 
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اتركه وعزز قوتك للتغدير قدر استطاعتك. تذكر "الدعاء 
٠‏ الجليل: 'يا رب امنحنا نعمة لكي تقبل بسكينة الأشياء التي لا 
يمكن تغييرهاء والشجاعة لنغير الأشياء التي يجب أن تتغيّرء والحكمة لنميّز 
إحداهما عن الأخرى." عندما تبدأ بالشعور بالذنب بشأن أمر ماء ادرك أن 
هذا يعني أنك تهتم ولكن ليس بالضرورة أنك مسؤول عنه. بتحرير نفسك 
من هذا العبء الثقيل» يمكنك استخدام قوتك لكي تصنع اختلافاً مذ 
حمل عبء الشعور بالذنب. 


لماذا أعتذر حتى عندما لا 
تكون الغلطة غلطتى أنا؟ 


أعتذر عن أشياء فعلتها وأشياء لم أفعلها. وأنا باستمرا رأفسر 
للأخرين تصرفاتي وأبررها لنفسي. أشعر بامتعاض عندما لا 
أستطيع أن أخرج أحدا ما من محئنته, وأحاول جهدىي قدر 
استطاعتي لإصلاح سرء فعلته وريما أنه سبب أذى لأي شخص. 


وأنا قلق باستمرار من أن أفعل شيكا يها اوعدن لتتمن اخن 


إِذا كنت تعتذر باستمرارء فإما أنك تفعل الكثير من الأشياء التي لا يجب 
أن تفعلها أى أنك تشعر بالذنب لسبب غير واقعي. تعتذر عن الأشياء التي 
تفعلها وعن الأشياء التي لم تفعلها ولكن تشعر أنه كان يجب عليك فعلها . 
عندك حاجة لتجنب المواجهة: لذاء فإنك تسارع بالاعتذار. وسبيل أقل 
مقاومنة هى الطريق الذي تفضل أن تسلكه. إنك تنزعج عند الدفاع عن آرائك 
ووجهات نظركء لذاء فإنك تُسلم بأقكار الآخرين. 
وعندك اعتقاد كامن بأن قيمتك تتحدد يما يمكنك أن تفعله للآخرين. 
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اقطان كسد نطو بطي مله كرو عرو كو مامد 
ومنتكبا بالنتسية الاكخضرية منزيتن كتظهووراهة قيياه سك وفبي 
العية القارلة انك تشون فتسى ا قينا نال معافو متقضا ماقي ده 
يطلب مساعدتك . 


سائد نفسيك. قال (إلينور روزفلت): "لا يمكن لأي كان أن 
يجعلك تشعر بالدونية (أى بالنقص) بدون موافقتك" لا تقدم 
كرامتك لكي تعوض الإزعاجات الثانوية. من المحزن أنه يوجد في هذا 
العالم أشخاص يحاولون أن يجعلوك تشعر بشكل فظيع تجاه أتفه 
حادث غير متوقع. لا تدعهم ينالون من احترامك لذاتك ‏ قمن الصعب 
استعادته. وتذكّرء أن الطريقة الوحيدة التي يمكنهم أن ينالوا منه هي قيامك 


لا تبالغ فى الاعتذار. احجم عن قول أشياء مثلء "أنا آأسف 
ا" لخ يتكرر ذلك أبدأ" 5 "أرجوك, سامحني» في حبين أن 


قدم اعتذارك عندما يكون ذلك مناسيا. من الملائم تماما أن 


تقول أنك آسف عندما تؤذي أحداً بشكل جدّي. ولكن هناك 
اختلاف واضح بين لوم نفسك بسبب سوء فهم الآخرين؛ وبين محاولة 
الترفيه عن شخص متضايق. فقط اسأل نفسك: "هفل كنت سبباً في حدوث 
هذا الأمر؛ أى هل كنت ببساطة في الجوار؟" 


لماذا أؤمن بالخرافات؟ 


عندما أمشي في الشارع» أتجنب الثقوق في الرصيف بحذرء 
فجن حين اتاكد ان قدس اليسرق داشت بتشكل كاملل باشلل 
البلاطة . يجب أن أقول “كن حذراً” في ئهاية كل محادثة وأنقر 
على الخشب عند مناقشة موضوع صحتي أو حظي الجيد. وإذا 


كنت ألعب رياضة : أقوم بنفس الطقوس ف يكل مرة. 


دؤمن العديد من الناس بالخرافات قليلاً. ولكن حياتك محكومة بالطقوس 
أى المعتقدات التي ليس لبا أي أساس في الواقع. وفي حين أن هذا السلوك 
محفّز بالقلق» فإن سبب القلق الحقيقي هو شعورك الأساسي بكونك غير 
مُتحكنّم في حياتك أى مسؤول عنها. من المحتمل أنك؛ إلى درجة ماء فقدت 
الكذوة على التسي دن على هاذ ا :مكنك ان كسيظ وغل كاذ لا يمكتله 
السيطرة. إذا كنث متدكّمأ بحياتك: فإنك سترىء كل يوم؛ أمثلة من أفعالك 
تعطي نتائج معينة. وبدون هذا التحكم؛ تبدأ يفقدان الاستيعاب لبذا 
الإتخنال: إن الغلاقة المتادلة دين السين والأخن فيهمة القند فقدت القدارة 
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على التمييز بين الأشياء التي تحدث لك ويين تلك التي تُحدثها أنت. هذا من 
الممكن أن يجعلك خادماً فعلياً للطقوس والتصرفات الملزمة. وتحتاج إلى أن 
بكوم لك شحمن الاتسسا سن :تفظو لقانت تحكاط عالافكله التعادلة 
بين الحدث والسلوك. وهذا يجعلك تشعر وكأنك مُسيطر أكثر. إذا نقرت 
تادك هزاف على اسل قان امحت سنتدوة الج اللشؤل عن العدلشضالة.. إن 
تصرفاتك تعطيك وهم السيطرة. 

يحدث في حياتك الكثير من الأشياء التي لا تملك تفسير لبا » ولكنك 
تحتاج لأن تعزوها إلى شيء ما. لذاء فأنت تستمر بطقوسك. وتخشى من أن 
يحدث شيء سيء أو أنك لن تحصل على نفس النتائج إذا لم تستمر بذلك 
التصرف. لذا تواظب عليه. حتى ولو كنت تعرف أنه سخيف. 


إذا شعرت بأنك فقدت السيطرة على حياتك, أعد بناء 
ذخ العلاقة بين السيب والآثر. لا يوجد شيء أفضل من وضع 
هدف وتحقيقه لإعطائك إحساساً بالقوة والسيطرة على حياتك. فإذا خسرت 
من وزنك أو أنهيت دراستك في الكلية أو تسلقت جبلاً أو تعلمت الرقص, 5 
فعلت أي نشاط ذى هدفء فإنك تعرف كم هي نعمة كبيرة تلك الأمور. وهذا 
يثبت أنه عندما تصمم على شيء ماء فلا يوجد ما يثنيك: فأنت تمتلك 
السيطرة على أهم شيء في حياتك ألا وهو أنت. 

لمدة عشر دقائق, مارس العصف الذهني بشأن ما تحب أن تتعلمه أو 
تمتلكه أو تعطيه أى تفعله فى حياتك. بدون حدود! لا تقلق بشأن ما إذا كان 
بإمكانك تحقيق أي من تلك الأشياء حقيقة. فقط أترك نفسك تتخيل. من 


ستقابل؟ أين ستذهب؟ ماذا ستشتري؟ كيف يمكنك المشاركة بحياة شخص 
آخر؟ أكتب بسرعة قدر استطاعتك؛ واحلم أحلاما كبيرة! 
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عندما تنتهي دقائقك العشرء خذ نظرة على قائمتك. أي هدف يمكنك 
تحقيفه ده التسحة ]5 ادف فل مانا »اكت ةا الس هلر اس وف 
بيغناء نظيفة::واكتب تكله خلاثة أشنياء يمكتك تتقيدها هذا 'السون فى سبيل 
تحقيقه. والآن: اكتب ثلاثة أشياء يمكنك عملها اليوم من أجل تحقيقه. اختر 
واعدا ذل فلك الأنوى الخلاقة قوفتي اللسبوع الخال نفة واهدا اشر 


وفى الاسبوع الثالة نك واحدا ثالتا..وفتى الاستيوع الرابع اخ واحدة 


من انكازك لتقو يتتفيشها الشيهون التالى: 
ججعار ا سر شار . هل تريد حقا المتابعة؟ في هذا 
الؤقه: سترع آذك تحدق تكدما تحديس ا رتو] نا عفالام فشفكق نانسا فسن 


حياتك. استمر فى متابعة خطتك وستحقق هدفك فى سنة واحدة! عبر (إيرل 
نايتنفيل) عن ذلك بطريقة أفضل في روايته الكلاسيكية "السر الأغرب » 
اودكا أن تكوه هو دكا مقتنت عن تعمج قلي رك 1 


يجب أن تدرك أنه يوجد أشياء في الحياة لا يمكذنا 
السيطرة عليها مهما بذلنا من جهد. لايمكننا السيطرة على 
الطقس أو الطريقة التي يتصرف فيها الناس أو سوق الأسهم. هذا تحف أن 
لا يوقفك عن اتخاذ القرارات والإجراءات في الأمور التي يمكنك التحكم 
بها. الشيء الوحيد المحقق في الحياة هن أته لا يوجد شيء مُحَقَّق وأكيد: 
ولكن هذا لا يعني أنه يجب عليك أن ترمي الأمر وراء ظهرك وتترك الحظ 


يسير مصيرك. 


لماذا أهتم كثيرا بآراء الأخرين؟ 


نظرة عابرة من شخص ما لا أعرفه حتى» تشغل أفكاري طوال 
اليوم. يكفي أن يقال لي أن وجهي يبدو ممتلشاً قليلا: فيتدمر 
أسبوعى كله . أسأل الآخرين: نائما: عن رأيهم بأفكاري: وأدائي 
50 الخارجى. حتى الآراء من الناس الذين لا أحبهم أو 
أحترمهم لها عبء ثقيل على رأسي. 


الحقيقة هي أن كل شخص, تقريبا؛ يهتم بما يفكر به الآخرون. 
وهذا ما يساعد على جعل الكلام علنا هى الخوف رقم واحد. ولكن إذا كان 
رأيك عن نفسك يتغير على أساس تعليقات الآخرين: فأنت تتخلى عن أعظم 
نفول تمتلكه. 

الشيء الوحيد الذي نملك جميعنا سيطرة كاملة وتامة عليه هو 
أفكارنا. وأفكارنا هي التي تحدد كل شيء آخر في حياتنا. إذا تخليت عن 
ذلك النفون, فإنك تتخلى عن السيطرة على حياتك ذاتها. وتضع سعادتك 
وتقديرك الذاتي بين أيدي الآخرين. ويصبح مزاجك كاليندول المتأرجح. إذا 
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ذال اكناه هين لخليا ,كنف فى هؤاه كيفو كال سوه كنيكا دابيا 
فآنت في مزاج سيء. 

كلما كان افتمامك أكب. يفكرتاك ع تفسلة كل اسقما مك شكوة الفاس 
كان بوية ا تخلنى تنو كينا تلدع تقفاء زر ايلم العظييف ولاقا كبو ناز 
الآخرين. ويسيب هذا الأمر تفعل أشياءً لا ترغغب يفعلها ولا تفعل أشياء 
ترغب بأن تفعلها . 

الاختلاف الرئيس يكمن بين أن تريد بأن يحبك الناس وبين أن تحتاج 
أن يحبك الناس. ويالتالي» فمن السهل أن يتلاعب بك الآخرون. فأنت تفعل 
أشياء لا تريد أن تفعلها يسبب حاجة لاستحسان وتقدير. وتصبح أفعالك 
محددة بحسب نوع الثناء الذي تتلقاه من الآخرين: وليس بالفخر الذي 
تحصل عليه من نفسك. هذه ليست طريقة عيشء وليست هكذا هي الحياة. 
في النهاية» يسيطر الآخرون على ما هى أكثر من مزاجك؛ يسيطرون على 
حياتك ذاتها؛ ويقع مصيرك بين أيدي الغرياء. 

إن مزاجك وعواطفك خاضعة لنزوات وكلام الآخرين. إن حالة عقلك, 
سواء سارة أم محزنة؛ تعتمد على ما يقوله أو ما لا يقوله الآخرون. إن ذاتك 
الحقيقية مختلفة جداً عن الصورة التي ابتكرتها للآخرين لكي يحبونك. 
بالمقايل» أنت تكسين نفستك.. وأنت تشكل نفسك لتثاسن الصورة المبتكرة 
والمطلوية من قيبل الآخرين. 

كونك مفرط الحساسية للإدراك العام يمتد إلى آلاف التصرفات 
والمعتقدات. يتم إحراجك بسهولة في محيط اجتماعي؛ إنك لا تحلم أبدا 
بصفٌ سيارتك بشكل غير قانوني في منطقة سحب السيارات؛ ولن تعوق 
عبنا هي بسدروو عار كو دق قا عرو وشاع اللتيدو ريدق لحف أن 


تتذكر الأشياء السلبية التي قيلت عنك أكثر بكثير من الأشياء الإيجابية. 
ويما أن العبارات الإيجابية متضارية مع مشاعرك تجاه نفسكء فإنها 
تُرشّح وتمر فقط الصور السلبية التي تتوافق مع صورتك الذاتية. أنت, 
غالباً. تراجع المحادثات السابقة مراراً وتكراراً. في عقلك لترى كيف يمكن 
أن تفهم وإلى أي حد يمكن فهم قصدك بشكل جيد. إنك متردد بشكل كبير 
في أن تأكل في الخارج لوحدك؛ وخاصة العشاءء؛ لآنك لا تريد أن يعتقد 
الآخرون أنه ليس لك أي أصدقاء. 

القلق الاستحواذي بشان آراء الآخرين يمكن أن يؤدي إلى "متلازمة 
الجزيرة". حيث تملى حياتك بشكل كبير من قيبل مؤثرات وآراء خارجية . 
وتتخيل كونك جنحت على جزيرة مهجورة أو كونك آخر شخص بقي على 


وجه الأرض. في هذه السيناريوهات يتم تحريرك من سجن الإدراك العام. 


قل "لا" فقط. فى المرة القادمة عندما لا تريد, حقاًء القيام بفعل 


شيء ما طلبه منك شخص آخرء ارفض بأدب. ثم أخرج 
واستمتع. بمعنى آخرء تعلّم التعبير عن مشاعرك الصادقة عن طريق إخبار 
الآتذريق التحقيفة غندها يسالون: “قل تهب ان.:0" في اكلمترة تفعل هذا 
الأمرء كافئ نفسكء: سواء أكان ذلك يعني شراء هدية صغيرة لنفسك أو دلل 
تفبلمة وطريقة أو بالخ لتاقن بالامتدا و فل التعنزين دون مكافاه 
نفسك.) فهذا سيساعدك بأن تشعر براحة لقول الحقيقة وعدم القيام 
بخدمات للناس عندما لا تريد ذلك حقاً. معظم الناس يفضلون أن لا تقدم لهم 
خدمة من هذا النوع؛ على أي حال. 
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أخرج لتناول العشاء بمفردك وخذ معك كتاباً جيدا أو 


محانة تسنتةة سينا ١‏ شه تلد | تمضو مها بعالك 
الت "كم العدل؟ 2 لأن تبتسم ابتسامة عريضة وأنت تجيبه: 
أرأكده إلى سعضة: كأذا اركننعى نشي التئلة * الل خلما نك الفغمل :وكنار له 
بدت -م-ه -لء وأنت تستمتع بكل قضمة؛ وتقرأ كلما رغبت بذلك. حول 
أمسيتك إلى موعد رومانسي مع نفسكء فالشخص الوحيد الذي عليك أن 


عدت له 


تؤثر فيه هى أنت. 


اجر لنفسك اختبار حقيقة. فى المرة القادمة عندما تنُواجه 


بقرارء اسأل نفسك: "لو كنت أعيش في بلد أجنبي» بدون 
عائلتي أى أصدقائي, هل سأظل أتخذ القرارات نفسها؟" هذا السؤال 
يساعد في تصفية أي تاثيرات يمكن أن يفرضها الآخرون على قراراك. 
إنه يساعدك في أن تصيح مدركاً كم من حياتك يُملى عليك من قمبل 


لماذا لا أدافع عن حقوفي 
عندما أحتاج لذلك حقيقة؟ 


مضى خمس عشرة دقيقة » ولم يأتي النادل إلى طاولتي. وبالرهم 
من أنني أتضور جوعا » » لا أريد أن أكون مصدر إزعاج . أقف في 
طابور الدور ويقطم خمسة أشخاص الدور من أمامي تماماً : 
ولكنني أقر رأن لا أسيب مشاكاة . تصل جريدتي 57 متأخرة 
ومبللة؛ ونصف سيارة العسك رالخاصة بجاري تقف في 
بستاني » وأمين الصندوق يسجل يعر مختلفاً . ولكنني أقرر: 
“الأنزلا يستحق * و "انا داك السو نف" انه “في الحقيقة 


5 0 / ع 2 
ص ص 0 )* 
2 


افتقارك لقدرة الدفاع عن حقك محفّز بخوف أساسي من أن تتعاقب 
التقبير عن تفسكك: قاتت لست الشتخصن الذي يؤرجع القارب او يفتيل 


المشاكل, ولأنك 4 تخشي أن يظن الناس أنك سنبى ٠.»‏ 
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إذا كنت فى مطعم ولم تر نادلك لمدة خمس عشرة دقيقة؛ من الممكن أن 
لا تشتكي. ومع ذلكء إذا لم تكن قد تناولت الطعام لمدة يومينء فإنك؛ 
بالتأكيد» ستعترض على الخدمة البطيئة. ولن تعد تهتم بما يعتقده الناس 
عنك أو عن تصرفاتك. في حين أنه من الممكن أن لا تشعر بنك تستحق 
خدمة مناسبة؛ فإنك تشعر أنك لا تستحق أن تجوع حتى الموت. من الواضح 
إخراجه من داخلك. إلى الدرجة التى تدافع فيها عن حقك بعلاقة مباشرة مع 
القيمة التى وضعتها لنفسك. فكلما كان الشخص الذي تظن أنه أنت ذو 
متدنياء كميالين جدأ للدفاع عن حقوقهم. وفي حين أنه ريما تحدث نتائج 
مشايهة: فإن هذا السلوك يمكن تعريفه بشكل ملائم أكثر بالتعدي. الدفاع 
عن الحقوق ينتج من حب الذات ورغبة فى تعزيز سعادتك. والعدائية تنتج 
من الغضب أو الخوف. هل لاحظت في حياتك أنه عندما تكون في مزاج 
سسىء حقاء وتشعر بالغفضب من العالم, حاككله: كك بور فقا أكثر دفاعا 
ومطالبة بحقوقك؟ فأنت مركّز على هذا الشعور وعلى موقفكء لذاء فإن آراء 
الأخرر «الخدر مكنا كلنا ورا ستهون. 


أطلب من الآخرين خدمتك. اذهب إلى محطة وقود ذات خدمة 
شاملة: واملأ خزان سيارتك بما يعادل دولار واحد»ء واطلب من 
عامل المحطة أن ينظف زجاج سيارتك الأمامي. إذا كان أول ما تفكر به هو: 
"آد؛ لا يمكنني أبداً أن أفعل ذلك" إذن فأنت بحاجة؛ في الواقع, لأن تفعله! 
ما هى أسواً ما يمكن أن يحدث؟ عندما تنطلق بسيارتك: هل يتمتم بصوت 
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نمك ازا يكن ؤيوقذا كانتا عظيما بالساطة الشخضية: 


استرد نقودك. اقيق فن تمد شين لقعا خامن تصن 
تعرف أنه يقبل المرتجعات. انتظر لمدة أسبوع واحد, ثم أعد 
الشيء الذي اشتريته. والبطاقة ماتزال عليه وغير مستعمل, إلى المتجر. 
أخير الموظف أنك ببساطة لا تريده. ولا يوجد سبب آخر. ولا تريد استبداله. 
بخوناكزة الكتي المقتكده النقون ابن تعر كه فى كشدرى سيا 


تحيه فعلا من مكان آخر! 


خذ نظرة موضوعية. عندما تجد نفسك غير راغب بالمطالبة 


]| بمصالحكء, اسأل نفسك الآأسئلة التالية: (1) ماذا استحق؟ 
قل ساكو سيفو كان مده لخو مده انكرييا دو هيدا بد 
(3) ما هو أسواأ شىء يمكن أن يحدث؟ (4) هل سيجعلني ذلك أقوى أم 


٠ 2 


اذا أشعر وكان شىء 


سيجعلنضى سعيداأء أبدأ؟ 


لدي شعور بالياس لا ينصرف عنى. أحاول فعل أشياء مختلفة : 
ولكنني أبقى غير راض وضير متحمس. في بعض الأحيان: 
اقم سملن قفر در أت طقفو انا مجن لا يمكنني 
أن أجد متعة أو إحساساً بمعنى للحياة. لست قادراً على التمتع 
بالأشياء التي من الفروض أنها ممتعة. وأضعر بأن أشياء أقل 
وأقل تمنحني البهجة. 


إذا اكتسبت فجأة القدرة على أن تصبح غير مرئيء فإنك ريما ستكون 
ديعا جرم الرمة اشتوهج الم ااتشيفها أل كل تهون انقتر على الكركى 
لا يمكنه فقط أن يصبح غير مرئي, ولكن يمكنه. اهنا الطلو اف الم أت 
لست سعيد! جدا؛ في الحقيقة أنت تشعر بالغفين. اباسح رهم 
يويفك التعوئةة تلو ع خسن 

هذا المثال يعكس تفكيرك بأغلب جوانب حياتك. ويسهب عقلك في 
االتقكين وما تعدو اس ميا تاكس 1نكةا ررم مضع هيو ادق دك 
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تمتلك؛ فعقلك ملىء بالاضطراب وياهتمامات ثانوية. 
بالأشياء الموجودة فى الحياة. إن الأمر حقاً بهذه البساطة. ويما أنه ناجم عن 
بين الماضى والمستقبل؛ ولكنه ينزلق فوق الحاضر. لقد فقدت القدرة على 
يجب أن تستمتع به. عندما تتناول وجبة طعام؛ فإنك تفكر بالاجتماع الذي 
حضرته سابقاً بدلاً من أن تستمتع بكل قضمة وتتذوق النكهة. 
الأشياء, فإنك تبالغ فى الإنزعاج من التجارب» حيث يكون التبأين مع 
يؤلك؛ لآنه كلما زادت مدة الانؤعاج: ستيدى السعادة أكير. 

السعادة ليست شيئاً يُكتسب أو يُحرز. ولا يمكن البحث عنه أو 
اكتشافه. السعادة يمكن فقط أن يكشف عنها الغطاء. هذه الوجهة المحيرة 
ليست موجودة "في الخارج' بل في الداخلء جاهزة لكي يُطلق سراحها. 
بالتأكيد لا يمكنك ايتكار السعادة عن طريق التكرار لنفسك: "أنا سعيد. 
بالذات لكى تشعر أفضلء تجعلك عادة تشعر أسوأ. عندما تحاول أن تقوم 
بأشياء مرحة؛ فإنك تحصل على متعة قليلة لأن الأحداث منفصلة. أنت غير 
قادر على إمتاع نة نفسك لأنك تعرف بأنك ستُحبط عندما تنتهي المتعة: ولا تريد 


5 


الضيص نعان كتوق الم عقن كتوين التركم على اموه ونه 
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أحد الفرص القليلة التي تحصل عليها للمتعة. هذا يخلق ضغطاً وقلقاً في 
الوقت الذي يجب أن يكون مسبباً للاسترخاء وممتعاً. إن السبب في أنك 
حزين هىء في المقام الأول» أنك صادفت خيبة أمل. ولا تريد أن تتعرّض نفسك 
لخيبة أمل إضافية؛ لذا فإنك لا تبحث عن فرص جديدة للتطور والمتعة. 

طالما أنه يوجد فجوة بين أين أنت وأين تشعر بأنك يجب أن تكون, 
فستكون بائساً وحزيناً. في عطلة نهاية الأسبوع: من المحتمل أن تكون 
بمزاج أفضل من خلال الأسبوع: حتى لو كان نشاطك نفسه. الاختلاف هو 
أنك في عطلة نهاية الأسبوع ليس من المفترض أن تفعل شيئاً آخر؛ لذا؛ 
فأنت حر في الاستمتاع بنشاطك بدون شعور بالذنب. وخلال الأسبوع, 
تشعر أنه يجب عليك أن تعمل شيئاً آخر 


في الوقت الحالي فقط, تخلّى عن جميع أهدافك وخططك 
من أجل نفسك وحياتك. لا تحاول أن تكون أي شيء آخر أكثر 
مما تكون أنت. واعلم أنه لا بأس في أن تكون بدون عمل. فنحن, في النهاية, 
كاتذات يشرقة وونينا كائنات أعمال. إن تحرير نفسك من عبءه: "يجب علي 
أن....' يتيح لك أن تركز على أين أنت الآن. وحالما تشعر بالرضا والقناعة 
بأين أنت اليوم؛ عندها يمكنك البدء يوضع الخطط للغد. 


ساعد شخصا غريباً. إن أسرع وأفضل طريقة للتخلي عن 
الشعور بالأسى نحو نفسك هي بأن تركّز على حاجات شخص 
أآخر. وجنه طاقاتك نحو إيجاد حلول لمشاكل وهموم شخص آخر. أخطوق 
دا قدر استطاعتك خارج عالمك العادي. إذا عي ناينا ما تقيم على 
الذهاب إلى مركز المدينة» فقم بذلك الآن. اعرض خدماتك على مركز شباب: 
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بمساعدة الموظف على التفاعل مع المرافقين الذين ينتفعون من هذا المركز. 
رعاية مسنين وقم بزيارة المواطنين المسنين الذين يقيمون فيه. إحدى أعظم 
الببات التي يمكنك تقديمها هي ببساطة أن تستمع إليهم؛ وتجعلهم يعرفرا| 


اللشكات عرق الكو نيما ماهر وما 1 
كل يوم ولبذ لمضعة دقائق فقط؛ تقيل فكرة أنك تعبت من 


الصراع وتعبت من محاولة أن تكون شخصا آخر. هذا 
اث واي 


يوازن حياتك ويتيح لك بأن تستمتع حيث أنت وأن تسعى وراء 
فقط. وعندما تكفّ عن الصراع من أجل أين يجب أن تكونء عندها يمكنك 


ك5لعاه عه ما 
أن تستمتع حيث أنت. 


لاذا يوجد الكثير من خيبة 
الأمل في حياتي؟ 


حتى لو مز شوء بشكل أفضل نما كتنت اتامن هقان اير 
0 عندما 0 عندما 000 يبدا 
را و2 ا راح مرضيية فى 
الحياة. لدي مشكلة في الاستمتاع بالأشياء لأننى أعرف أنه 


عندما تنتهي سأكون حزينا. 


أكي شخص يحاول أن يتشبث بالفرح ورغد العيشء من امُؤُكد أن ينتهي به 
الأمر إلى خيبة أمل. فسبب معظم خيبات الأمل هو محاولة إعطاء ديمومة 
لشيء مؤقت. بما أن كل الأشياء في الحياة زائلة» فأنت باستمرار في حالة 
من خيبة الأمل. 

لديك حاجة لأن تؤمن بأنه يوجد شيء دائم. إنك لا تتقبل أو تعترف 
بالطبيعة المؤقتة في عالمك عندما تكون متلهفاً للاستقرار والأمن. لذاء فإنك 
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تبتكر أشياءً يمكنك التشبث بهاء كالمعتقدات والمثاليات والأحكامء, ثم تتمسك 
بها بإحكام. ولكن هذه ليست حياة: إنها مجرد استجابة للخوف. 

غندما تحصل على تجرية سارّة؛ فإن عقلك يتوق إلى فرصة لاسترجاع 
ذلك الإحساس. ويانتظارك الفرصة لتكرر التجربة» تصبح حياتك جامدة 
وعادية لأنك حرمت نفسك من القدرة على متابعة منافذ أخرى من أجل 
متعتك. إنك تتماشى مع ما تعرف وما تحبء وتقلل كثيرأ من احتمالية 
كروك قي مله ولكن بالتالي تحدُ كثيراً من حريتك وسعادتك. 

قد تكون ذلك النوع من الأشخاص الذين لا يريدون أن تكون الأشياء 
000 وكوف لكل لدان ونقو يدن لكدان الى كبر كيرا عه 
الانتقال إلى شقة جديدة: تترك أشياء غير مُنجزة لتتأكد من أن الأمر ليس 
كاملاً أو متقناً. فهذه هى طريقتك في تخفيف المشكلة وخيبة الأمل عندما 
يأتي وقت الرحيل. وبسبب ذلكء فإنك تواجه مشكلة إمتاع نفسك بشكل 
كامل. فأنت لا تكون سعيداً حقاً أبدا. فئي شيء تحصل عليه في حياتك 
ونجلب لك السعادة, يصبح مجرد مصدر لأسى ومعاناة الغد. ولكن حقيقة 
الحياة هي أن ما يجعلنا سعداء الآن يمكن أن لا يكون هنا ع انوا في 
لك؛ فإن الآلم بسبب فقدان ما تستمتع به أعظم بكثير من أي سرور يمكنك 
أن تحصل عليه من الحياة. وذلك لأن خوفك من فقدان ما تستمتع به يمنعك 
من الاستمتاع بشكل كامل. 

مصدر آخر لخيبة أملك يمكن إيجاده في وضع أهداف وتوقعات غير 
واقعية ولا يمكن الوصول إليها وتحقيقها. فوجود خطط لا يمكن تحقيقها 
لديك يعني أنك تهيئ نفسك لفشل وخيبة أمل. وتسوحاات بصاري 
هاور قهم يسفزفتن: حية ل يمتكنالالتقاءافع تكالزانكا أبدا: 
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حاول القيام بهذه التجربة للأسبوع القادم بمعدل ساعتين يومياً. أولاً. 
أاضبط موقت لمدة ساعتين. وإلى أن يحين وقت انتهاء المدة المحددة؛ أي وقت 
تبدأ فيه بالتفكير بأي شيء آخر غير الحاضرء ضع إشارة صح على ورقة 
ثم أعد توجيه أفكارك نحو أي شيء تفعله في تلك اللحظة. إذا أمسكت 
ا الي يي ل ا 
بدأت بالتفكير بأشياء اعتدت أن تفعلها عندما تنتهي التجرية لذلك اليوم: 
ضع إشارة صح على الورقة. ابق في الوقت الك اموي وها ره كر 
أن تقلل عدد إشارات الصح على الورقة. وفي نهاية الأسيوع ستلمس 


تقبل حقيقة أن كل شيء في الحياة زائل. في بعض 
الحالات, هذه نعمة؛ وفي حالات أخرى قد تكون مؤلة. ومع 
ذلك؛ فإنها حقيقة الحياة التي لا يمكن إنكارها بأن لا شيء يدوم للأبد, لذاء 

فإن أفضل وسيلة هي أن تستجيب للأحداث أثناء حدوثهاء وليس مقدماً 
وليس بعد وقت طويل من حدوثها. هذا لا يعني أنك يجب أن لا تخطط لما 
تعلم بأنه سيحدت, ولكن» ببساطة: لا يجب عليك أن تعذب نفسك بما يمكن 
أن يحدث. ضع خططأ معقولة؛ ولكن استمتع باللحظة الآنيّةا 


أتسرع بالحكم على الناس فسي أي قسيء وكل شوه. ولا أعرف 

حتى عدد الرات خلال اليوء م التي أصدر فيها اغكاما علس الساش 

والأشياء الذين أعرف القليل جد عنهم. وأطلق عبارات شاملة , 

وغالباً بدون تفحص خصوصية الحالة. وكثيرأً ما أحكم على 

الآخرين بحسب أفعالهم» ولكن أحكم على نفسي حسب نواياي. 
نشحذ في كل يوم مئات, إن لم يكن آلاف, القرارات في كل شيء بداية 
من ماذا تلبس إلى ماذا تقول. بعض هذه القرارات تحتاج بالكاد جزءاً من 
الثانية لاتخاذهاء في حين يمكن أن تتروى في قرارات أخرى لدقائق» أو 
لساعات أى لأيام أى لأسابيع أى لسنوات وحتى لكل العمر. إذا لم يكن لديك 
روح الترتيبي العاووا سه نويه الأزاويا م وتتسنيق ق لالم فسن 
سنفضي كل ما لديك من وقت وأنت تقدّب الرأي في كل قرار بسيط. لذاء 
فإن تصنيف المعلومات ششسيء أساسي لوجودك في الحياة. ولكن هذه 
الكمارة تمع لتتتمل تطالات ركوق فيه العممن اتدل االمقائق هتروريا. 
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وتصبح معتاداً جدا على خلق ادعاءات بدون معلومات كافية بحيث لا 

يمكنك أن ترى الحقيقة. 

هذا السلوك يعزز بعدم الأمن. فأنت تحتاج لعزل نفسك بأفكار 
ومفاهيم تشعر أنك مرتاح بها. و تحتجر نفسك مع معتقداتك وتدافع عنها 
ضد تلك المعتقدات في الخارج والتي تهددك وتهدد موقفك. هذه المواقف 
والمعتقدات هي إظهار لل "أنا العليا' داخلك. والبدف الوحيد لل"أنا العليا” 
مودكائس سيا نبي لجعي الاستعرازية روسن انق لنداكراليقة أن 
تؤّمن بأن ما تحتفظ به على أنه حقيقي يمكن أن يكون عرضة للمساءلة 
والشك. قلا داعي تقيد د لحك تجو الرعق وتتعبل الال لفشكرمانا 
في الدليل. بدلاً من ذلك؛ يمكنك الاعتماد على نمط ملائم دون إزعاج نفسك 
يدراسة الحقائق. 

ندا مول الرؤية الناسن وا لؤاقف والاتكاز بالأيضن والأسسوببالديت 
لك؛ لا يوجد مناطق رمادية حيث يمكن لأفكار متعارضة أن تتعايش. يوجد 
رابح ويوجد خاسر. يوجد صح ويوجد خطأ. ويما أنك تحتاج لأن تكون على 
معو ال تفارك 1ن تجعن يقنيه الأتكار العارض :تقل كنا يدوي القول! 
'عندما يكون الآخرون على خطاء أشعر بأنني قوي. لديك شعور أساسي 
بعدم الأمن بشأن من أنت وأين تقف. وتسعى بجهد لكسب هوية شخصية 
لنفسك عن طريق تصنيف الآخرين. 

في الغالب؛ لديك حاجة لتصنيف عواطفك. ومثل العالم, عقلك في 
فوضى ويحتاج إلى أن يُنظم, وغالبا ما يكون ذلك عل حساب الفحص 
الشخصي. وتتسرع في قول: "إنني في حالة اكتثاب معتدلة" أو "أشعر 
كني أسأم." بقيامك بهذا التصرف, تزيح ضغط عدم معرفة كيف تشعر. لقد 
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قمت بصياغة نتيجة؛ والآن تفعل كل شيء بكل طاقتك لترى إذا كانت؛ في 
تمعن في وجهة النظر المعاكسة. في المرة القادمة عندما 
فطندن احكيدا اكه كات قفاون كد سي لختنات لتقي 
وجهة النظر المعاكسة. إذا قفزت إلى نتيجة ماء اسأل نفسك: "ما الذى غفلت 


عنه؟ ما الذي أخفقت حتى في ملاحظته؟ ماذا لى كانت مفاهيمي غير دقيقة 
تماما؟ ما هو شمن إساءة الحكم على هذا الموقف؟" 


ضع نفسك مكان شخص آخر. لا توجد طريقة لكسر هذه 
الغاقة بالسيرعا بادك الكرنا من وضع نفيك كان الشبخصي 
الكو نيوو واه توكو اميق الهاو قا قر رايا ل قهيه 
الطرفين. فأنت لا تريد أن يحكم عليك الناس دون الحصول على وجهة نظرك 
فى القضة #اتعيل انا عانوف اااممهتل فيه لكيه قل قرهنة يدا لكي 
يدافع عن نفسه. امنح الآخرين الانتفاع بالشك. وستجد أن التقمص 
العاطفي يعطيك قوة كبيرة. ويساعدك بطرق لا يمكنك حتى أن تتخيلها . إن 
بفيوم أنك تكس نكا اهيانا كان ءالتبيظ هاون ذلك الموه راقمكا 
إذا لم تمتلىء بالحيوية. [ 


أنظر إذا كنت تستطيع أن تقضي يوماً كاملاً بدون 
| تكوين رأي. حاول أن لا تحكم على الناس أو المواقف بأنها 
نحجدة أ مكيقة كدير هي | االسيره ممفرل لفو كناف في ارل مزه 
تحاول فيها القيام به؛ فالناس هم صانعي قرارات بالفطرة. ولكن هذا 
سينبهك كم مرة تحصل على نتائج معتمدة على معلومات غير كافية. ‏ 


اذا كلما تصبح الأمور أفضل 
أحس بشعور أسوأ؟ 


أنا فوق الريح. حالتى الادية رائعة وحياتى الشخصية لا يمكن أن 
تكون أفضل من ذلك. ولكنني قلق وعصبي» وفي بعض الأحيان 
ملرء تماما بالشكوك والخوف . وأبدأ بالشك في نجاحي وأجد من 
الصعب أن استمتع بما لدي. أحيانا ابعر اق كان اقب ف سكي 


فى الصباحء وسأضطر إلى العودة إلى حياتى السابقة . 


إن الشعور بشكل أسوأ وأسوأ عندما تصبح الأمور أفضل وأفضل هو نتيجة 
لسبب أو أكثر مما يلي: (1) تشعر أنك وصلت إلى ما أنت عليه؛ وحصلت على 
لانن الشطلة الخلر يقبو تنكل اندي هوا سظة تيون اللي وكملك 
الجاد. ويما أنك تشعر أن علاقتك في إحراز وضعك لا تُذكر, فإنك تتحس أنك 
تخت رحبة الخالد تاق الآخرين لكى تمنافط علية: هذا لكر نسي فنا قييرا: 
ويكدّر الخوف من خسارة ما تمتلكه متعتك. إن فكرة العودة إلى "ما كانت عليه 


الأمور" يصيبك يحزن شديد. (2) بعد الوصول إلى هدفك تشعر بأنه لم يعد 
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يوجد شيء تكافح من أجله. فالعمل من أجل بلوغ هدفك هو الشيء الذي كان 
يعطيك أعظم متعة وارتياح. لقد كنت تتنقل باستمرار من شيء لآخر. وفجأة:؛ لم 
تعد تسعى وراء هدف أو حلم. لقد حصلت على ما تريد؛ ولا تعرف كيف 
تستمتع به لأن حياتك كلها استتهلكت في التنقل والسعي. (3) ريما يسبب 
قلقك بدون وعي لكي يعادل ابتهاجكء لأنك تشعر بالذنب ويعدم الاستحقاق 
لنجاحك. والفكرة النموذجية هي: "بوجود ملايين من الناس يعانون من الجوع, 
اذا أكون الشخضص الذي لديهالكثير؟ وريما أدك تنتكن صسوزا مرعبة مؤت 
هتلق ونان اناا كات ندورا ادن السو وف نيقي هد قزل لله الأفكار 
لكي تعاقب بها نفسك. فأنت لست راضضمياً بفكرة أن حياتك رائعة؛ لذا؛ فإنك 
تلنتج الأفكار والمشاعر والعواطف الضرورية لتحقق التوازن ‏ الحالة التي 
تشعر أنك تعيش فيها بأريحية. 

إنك تعاني من عقلية إنهزامية تخلق طبع اخسر ‏ اخسرء بالرغم من 
الحالة الواقعية. عندما تسير الأمور بشكل رديء؛ تشعر بأنها ستصبح 
أسوأ. وعندما تسير الأمور بشكل جيدء لا يمكنك الاستمتاع بها لأنك مليء 
بالقلق:واتف :تفظن اذ تنتقط ذووة التحد ام الأخوع: 


أنشئ تاريخاً شخصياً. لكي تثبت لنفسك مدى مساهمتك 
1 في نجاحك الشخصي (غالباً لا أحد ينجح بالحظ وحده). ضع 
خط زمني حراط بها دق نيك زنن لدوم فم افمل باكياة الوزاد ماه 
جميع الخطوات التي اتخذتها على طول الطريق لإيصالك إلى حيث أنت الآن. 
حتى لو حدث أن تكون في المكان المناسب في الوقت المناسبء انسب 
الفضل لنفسك لاتخاذك قراراً سليماً لتكون هناك في ذلك اليوم. خذ وقتك 
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في إنشاء هذا الخط الزمني؛ اجتهد على العمل فيه كل يوم بالتعاقب (يوما 
بعل يوم) ولدة أسبوع على الأقل. 


ضع أهدافاً جديدة. إن خيبة الأمل التي من الممكن أن تشعر 
ها دن انها تسرف ساكل فى امبر شيعي ناما إذا لك تطيع 
اتقسك فدفا خديدا .وافضدل تطبيق لذلك هو أن خضغ اسيدافاً خديدة جانا 
تكون الأهداف القديمة في قبضتك. اسال: "ما التالي بالنسبة لي؟ حالما 
أنجز هدفى الحالي؛ كيف سيتم تطوير مركزي لتحقيق شيء آخر أعظم؟ 


كن مدركاً كيف يبساعد حظك الآخرين. خذ بعض الوقت 
"تكوب الناين: الذي اسداعدتية انها وا لكاي الذيق ستت م اعدهه 
في المستقبل؛ أثناء إنشائك لنجاحك الشخصي. فإذا وظفت الآخرين: 
وإذذا لضت كردن وز ممعم نزنها مفكل هنا النافى اكتريقهة وزاهة 


وإثارة ورفاهية ‏ إذا فعلت أى شىء يفيد كائنا بشريا آخرا ‏ فأنت يجب أن 
تتهذا كن فخووا بمشاهماتك ومك رز مليا كيف كنك أن توسشعها ركز 
على تعزيز العلاقات التى أنشأتها سايقا. وعلى تحسين ما يُعتبر بدون شك 


ماذا لا أفعل أشياء أعرف أنها 


جو 


أُععْلّم ما يحتاجه الأمر لجعلى سعيدا. إنه ليس بالأمر الصعب 
جدا لتحصل عليه أو لتفعله» ولا يكلف الكثيرء إذا كان يوجد 
أية قلقة: ولكق لا أجغل عليبة. "إن الأمرلا يستحق" أو 
“سأقوم بذلك فيما بعد” هما عبارتان تستمران بعراودتي في حين 
استين بإنكار ذاتي حتى في أبسط متع الحياة. فانا ار الفرص 
وأفضل أن أساعد الآخرين أكثر مث إمتاع نفسي بأنانية . 


موظود] هاون زان امنا مشجؤوه طوين وناو كلض وفنا من اتدل 
حمام ساخنء أو غفوة سريعة» أو وجبة لذيذة. وأنت ترفض أن تفعل أشياء 
بسيطة ممكن أن تجعلك سعيدا. لماذا لا تأخذ وقت راحة لنفسك؟ فيما يلي 
تفسيرات لبذا السلوك: (1) تشعر بأنك تستحق أن تسترخيء ومع ذلك 
تشعر بالذنب لقيامك بالاسترخاء فعلياً. وتشعر أن هناك شيئاً أكثر أهمية 
وأكثر إنتاجية يجب عليك القيام به بدلا من ذلك. وتعتبر الاسترخاء والراحة 
كمضيعة للوقت بدلاً من كونهما عملية ضرورية لتجديد نشاطك وإنعاش 
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نفسك. وكذلك شعورك بالذنب نحو شيء فعلته أى شيء لم تفعله يسبب 
وكاقنان ناك القع 3 القن المسيسة بركابسا بكودان اتيو تسعي تش كل 
لاقيو راقن كنات سنا أو فعل أشياء تجعل بها نفسك سعيدا ليس هو 
المعيار المهيمن. أن تكون مرتاحاً هو المهم. ببساطة؛ أنت غير مرتاح للترفيه 
عن نفسك. لقد أصيحت معتمدا على الشعور بالاكتئاب؛ ففي الحزن تجد 
الراحة؛ منتشياً بالإشفاق على ذاتك واليأس. إن فعل أشياء لرفع معنوياتك 
يجان تقيحة عكسسية وين مريب وتكون رتاه اككن بكوتك مهما من 
كؤنة هيدا .(3] من الأضول اق تيون التضوفاية القريمة سن ان تتسقيد لبا 
بأخرى جديدة. ولكي تبرر أفعالك السابقة, تحتاج فقط أن تواصل فعل ما 
كنت تفعله. في حين يعطي معظم الناس أنفسهم حوافزاً لكي يشجعوا 
سلوكهم: أنت لا تفعل ذلك. فيالنسبة لك؛ أن تسمح لنفسك يحلوى بعد 
العشاء لأنك هرولت لمسافة خمسة أميال في ذلك اليوم؛ هو سلوك مقبول 
وصحي. وحرمان نفسك من متعة يمكن أن تكون فائدة وحسب وتجلب لك 
القرع والبوفلة موبودارك ون مكبو على سسبيل امال “لذن أنعة يتما 
اليك لانتل ادوم حون فى روين ات فوشو وين الفات 
الذاتي. ولا توجد فائدة من حرمان نفسك من الحمام. 


عدن وقت لنفسك واجعل هذا أحد "مهامك الروتينية". 
إعاذة وخنع الامقناء متفميك إلى كرك كسوور اكتو من تردية: 
هل تتوقع أن تفوز سيارتك السباق في سباق (إندي 500) إذا لم تضبطها 
وتماذها بالبنزين؟ ولنفس السببء لا يمكنك أن تتوقع أن تقوم بالأداء بأفضل 
هنا امتد اف ذا" له كالخة وقها اجرا لعجن شسفى لتقن كالاقبيامة اقللا 
تويجزة الوق قوفي تعسكه كنك أن كدو |الشهوي جالهوة و اتن 
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توقف عن التبرير وقم باتخاذ إجراء! إذا كنت قد أدركت 
1 الآن أهمية السعي من أجل سعادتك ولكنك لم 3 تتولى يعد هذا 
الح ين ل 1 فكل ما عليك فعله هى اتخان قرارء لا تنتظر 
الفرصة المثالية لكي تبدأء ابدأ الآن. ابحث عن نادي رياضي وابدأ التدريب 
إذا كنت تريد تغيير عملك, ابدأ البحث عن عمل جديد اليوم. إذا كنت 
تتجاهل وقت إجازتك, استخدم بعضاً منه في أقرب فرصة ممكنة (وليس 
عندها يكوخ ذلك" بلاها" لكل شتشحدن الترينو كن هكدنا نفك نمق ادرالكة 
في الجدول بشكل منطقي). لا تنتظر أكثر من شهر. 

فذاك فرق بين الانتطاق حتى يكون لديك الوقتك ونين تحديد الوقت: إذا 
انتظرت حتى يظهر وقت الفراغ بشكل سحريء فقد تنتظر لفترة طويلة جداً. 


مع نفسك. إذا كان يوجد شىء يمكنك عمله ويجعلك سعيداء 


فاعمله. فطالما أنه لا يضرك أو يضر أي شخص أخرء فلا يوجد 
سبب لعدم القيام به. عندما نموت؛ أظن أننا قد تستدعى لنحاسب على 
جميع الأشياء التي كان من الممكن أن نستمتع بها في حياتنا ولكننا لم 
نفعل. يجبب عليك أن تعامل نفسك كما تعافل أفضل أصدقائك. هل من 
الممكن أن تحرم صديقك من شيء يجعله سعيداً؟ 


لماذا أشعر أنسنى إذا حصلت 
علد ( أي نشىء ذو قيمة)؛ فإنه 


أشعر بالإثارة 00 تس ياء جديد امتلكته» ولكن فى مكان ما في 
أعماقي عندي شعور مزعج بأنه سِيُسلب مني. بالرغم من أنني 
أستمقع بصداقتي الجديدة:» أشع رأنه 2 المحتم أن صديقي 
سيتخلى عني. أقلق باستمرار من أن حياتي كما أعرفها قد تنقلب 
0 على عقب في أي وقتءع وكل الأضياء التي أحبها 


ابي * ص 


ل 


2 


لددك عدم شعور بالأمان جوهريء بشأن المستقبل» والذي ينشأ من عدم 
شعور بالأمان تجاه نفسك. ويسبب عدم شعورك بالأمان» فإنك تشعر بعدم 
القدرة على مواجهة أي تحديات ضرورية لتحمي وضع حياتك والأشياء 
التي فيها. ولأنك تعطي نفسك القليل من الفضل في إنجازاتك, فإنك تأخذ 
على ها فخلة فلل ميق النساؤولية قتي النيكا ناحانى تدا سانا ويك القتوي 
الا ريهية و الكو الكازوف أن فعترةها افتكد قن اي لحظلة. 
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فق المدكن ران لإونكن ]تلن لا اتسنتعق ما مكلك راذنا متكي ندري لذ 
حيث تنتمي أو إلى شخص ما يستحقها فعلاً. في الغالب, هذا ظهور واضح 
لتجرية في فترة الطفولة أى حتى فترة البلوغ» حيث موضوع شعورك ‏ 
شخص أو مكان أو شيء - يُسلب قبل أن تكون جاهزاً التخلي عنه. 

إن الخوف غير المنطقي من الخسارة ينتج عن عدد كبير من المعتقدات 
الثابتة لتعزيز عدم العمل. (1) بتكييف نفسك وفق فكرة أن أي شيء 
تحصل عليه؛ مقدر له أن يترككء: وعندها يمكنك عمل القليل ولا تشعر 
بالذنب. (2) من النادر أن تبدأ عملاً جديدا أو تعمل وفق أفكار جديدة لأنه. 
إذا كانت فكرة جيدة؛ لماذا لم يفكر بها أحد قبلك؟ (3) إذا كان لديك فكرة 
حزق كان سمه ارارق ىلغال ينسدة بالمنلك لذ كليس عفادا ده 
عقا في تكفية ها زظا نزحن مداق كيرا ونا جعت هليه أفريهنا أكك 
ستلحق فقط بما يمكن الحصول عليه بسهولة. وكما يبدو الآمر بالنسبة لك 
فإنه لا فائدة من العمل بجهد من أجل شيء ستفقده على أي حال. 

المأساة العظمى في كل ذلك هي أنك تطور خوف جوهري من المتعة. 
وفي عقلك, السعادة تؤدي فقط إلى حزن نهائي. وطالما أنك تريد أن تتجنب 
ألم تجريدك من المتعة؛ فإنك بالكاد تسعئ ؤراء الأشياء التي ستجعلك حقا 


سعيدا وتعيش فى خوف من خسارة ما تمتلك. 


التى ذكّرنا بها (بينجامين فرانكلين) 'الموت والضرائب". 


شعورك بأنك ستُجِرّد من ما تكقدره يأتى بواسطة التقدير الذاتي المتدني. 
فكلما شعرت أفضل نحو ذاتك, ستكون أقل قلقأً بشأن عدم كونك قادر على 
حماية ما تمتلك. فى الوقت الذى يمكن أن تفقد ما كسبته؛ فإنك لن تحصل 
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على المتعة من شيء لا تمتلكه. وكما كفي نون )“من الأفضل أن عون 
قد أحببت وفقدت حبك من أن لا تكون قد أحببت نهائيا . 

كن مذركاً لما تمتلكه فى حياتك ويعطيك المتعة والسعادة اليوخ وتوقف 
عن الخوف من أجل القد. 


تشارك بثروتك ‏ ما تعطيه بحريتك لا يمكن أن يُسرق 
منك. لا تدر سغادتك» أو اي شيء يجعلك سعيدا: تبرع بجزء 
من وقتك أو من مالك أى من ممتلكاتك لشخص يمكن أن يستفيد منها. هذا 
يمكن أن يعني أي شيء ابتداء من العمل في منزل على منتصف الطريق في 
تقديم الوجبات إلى منح ثياب قديمة لمتجر اقتصادي أى تقديم منح دراسية 
لأطفال الحي المجاور. كن مبدعاً! هذا يدعى "تفكير وفير"؛ ويعني الإيمان 
بأنه يوجد ما يكفي الجميع. كيف يمكنك المساعدة في توزيع الثروة؟ 


ماذا أقلق يشأن أمور لن 
تحدث أبداأً أولا أملك 


السيطرة عليها؟ 


يمكننى قضاء ساعات أفكر فى الزلازل» أو تحطم الطائرات» أو 
الحرب النووية أو توقف الشمس عن الاشتعال. أحاول أن أتخيل 
كيف يمكن أن تكون حياتي بعد حرب نووية ؛ وقد أشعر حقا 
بمزيد من الارتياح إذا كان عندي ملجأ نجاة مغطى بالرصاص. 


تحتفظ بهذه المعتقدات والأفكار غير المنطقية لتشعر براحة في عدم 
قيامك بعمل أي شيء. 'لماذا يجب أن أخضع لحمية إذا كان العالم سينتهي 
غدً؟” “كيف يمكنني أن أقلق بشأن تنظيف شقتي في حين يمكن للحرب أن 
تندلع في أي لحظة؟” 

إنك لا تشعر بأنك متمكتن في حياتك وتشعر كأنك عرضة لأهواء 
دأوهام العالم. ومن النادر أن تحاول فعل أي شيء: حتى لى كان يعتمد قليلا 
على الآخرين لكي تنجح. وتفضل أن تفعل أشياء تكون فيها مسيطراً بشكل 
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كان طن (السو قلق بوه قارب تق نك اقل اقعمناوا على اكخرين: 
مكلك السيار هاي دن ندا تك للذ افا قلق سبوا فه راق نا قيهن ذه 


يبرره سواء كنت قادرا على فعل أي شىء يشأنه آم لا. 


انتبه عندما تبدأ بالتفكير باحتمالات مستيعد حدوثها, 
وأعد توجيه تركيزك. يستطيع العقل التفكير بشيء وأحد 
فقط في كل مرة. لذاء فعندما تبدأ أفكارك بالتحوّل إلى مثل هذه الاهتمامات 
نو اللخكاكن 1 لوقف لشييك جنا لا قور [ناها :تقدلة وووالة من 13 له شك ودس 


تتطلع إليه بشوق. ما الذى تعرف أنه ريما سيحدث فى الدقائق القليلة 
القادمة؟ أى فى الساعة التالية؟ ما الذى تتوقع أن ينتظرك عندما تعود إلى 
المنزل هذه الليلة؟ ما هي الخطط التي لديك للأسبوع القادم؟ أى للشهر 
الأشهر السابقة أى منذ فترة طويلة تصل إلى طفولتك؟ 


ابحث عن مواقف لا تكون فيها الوحيد المسيطر عليها. 
من أجل المتعة فقط, ضع نفسك فى موقع تتشارك فيه القوة مع 


شخص آخر. انضم إلى هيئة ماء احضر دروس تعليم رقص في القاعات؛ 
ابدأ بلعب رياضة جماعية ‏ أي شيء تعتمد فيه على مساعدة الآخرين لكي 
تنجح. هذا سيساعدك في تعلم قيمة مساهمة الآخرين في حياتك. كما 
سكام وق اندرو اله شير مختطو الاستقير ارافيها الحدك. 


لماذا أقوم بفعل شيء جزئيا 


1 بينئما أعرف أننى ساضطر إلى 


إعادة عمله من جديد؟ 


يجب إنجازه» ويجب إنجازه بشكل صحيح. أعرف ذلك. 
ولكنني بدلاً من القيام به بالطريقة الصحيحة؛ فإنني أتبع طرقا 
مختصرة وسهلة لإنهائه. الشكلة الوحيدة هى أنه يجت ام بعاد 
عمله , كنت استطيع أن أفعله بشكل صحيح من أول مرةء وكان 
من المكن أن يأخذ وقتاً وجهدا أقل من إعادته منن جديد. 


ولكنني أريد أن أنتهي منهء حتى لو بشكل مؤقت . 


شناك العديد من الدوافع. سواء منفردة أى مجتمعة: مُستخدمة في هذا 
السلوك. (1) في الغالب: أنت تخشى أن تختبر قدراتك بإعطاء كل ما عندك 
من أجل عمل ما. إن العمل نصف المُنجز يزودك بمخرج. وعبارتك المتكررة 
باستمرار هي: "إنه ليس بالعمل السيء. باعتبار أنه استغرق فقط عشر 
دقائق. (2) إما أنك تتأمل أن تتغير الظروف لكي تجعل الأمر أكثر سهولة 
لتنفيذه بشكل صحيح في وقت آخر. أو تكون مفعماً بالأمل بأنك ستصبح 
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متحفزاً وملهماً أكثر فيما بعد. كل منهما سيجعل المهمة أسهل وأكثر متعة 
لإنجازها. ولكن في أغلب الأحيان فإن إلبامك المتوقع لا يأت. أولئك الذي 
نتقارون أن اهمو ينكنيه الانتظان لفكرة طويلة هد (3) الممنالة غالبا انك 
تيد اعهناسا بالرختنا والإححناز الات لاتريعه تت وذله اللحسان 
الؤتها ز ويه التقارة كاري طاقن متلوكيات ابقرق أكذر تيوه وكيك 
أن تأكل أكثر من حدود شبعك. فهنالك شعور بالإنجاز في إنهاء الطعام الذي 
قن صيخ3ة زويانا:اللعاء كشت ينيع القويانه ما رال بحن لين أن تمن 
45) نوما أذ اداه الأقل هن الناسب حو شيفة العدوافية مهاه الأشرية: فانت 
تكتسب شعورا بالرضما من كونك غير متلائم: 

عندما تبحث عن شيء فقدته, تستمر بالعودة إلى المكان الذي بحثت 
فيه مئة مرة من قبل. لأنك غالبا لا تقوم بعمل كاملء ولا تثق بأنك بحثت 
شك حي فق الي تقوو افك ب اك ان اق عون تقح ه كنا 
تشعر برضا وعندما تسير الأمور حسب إرادتك. ويينما تكون؛ ريماء في 
أفقى الحاهة الإ ناتخ فاحك بعالا ( ايتاك تجحدنة تقطن زو ١‏ بتقيل 
أشياء مزعجة أو غير ممتعة أبدا تقريباًء حتى لو كان يوجد مكافأة في 
النهاية. وأولتك الذين يكونون ناجحين حقاً في حياتهم؛ يعملون سواء أكانوا 
ورغنوق ذلك اءالا::وانت كنال كود | فقط دوه اتوي الأطوو يقل كد 


إذا كان إتمام العمل هو ما تتوق إليه, قم بإنهاء مشروع 
صغير ثم ابدأ العمل. في بعض الأحيان: يكون مجرد غسل 
الصحون أو ترتيب المكتب كافي. نعم؛ هذا نوع من التأجيل؛ ولكنه نوع غير 
ضار. تأكد من أنه يمكنك إنهاء هذه المهمة خلال أقل من نصف ساعة: ثم قم 
فليا العمل وعتويا تون سعدا يحالفة لليف الأكدوز قد بإتكازها 
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شك عشي من اوليقرة؟ تلا نانك أن عضيل اما تفل قرضية الخيرق 
لتقوم بأي تغييرات بمجرد أن تنتهي من المهمة. إن إنجاز الأعمال بشكل 
صحيح من المرة الأولى هو عادة مثل أي عادة أخرى. خذ كل الوقت الذي 
تحتاجه لإنهاء العمل من المرة الأولى؛ وسترى كم يمكن أن تكون منتجاً. 


اتصل بمستشار أو مرشسد. إن إيجاد شخص يقوم 
با مكدر او انها سيو الا تقوم ينه الله ندزنيا ,يمن ان يكو 
نعمة رائعة لعاداتك فى العمل. أطلب من مستشارك أن يوجهك خلال 
العملية ليساعدك في وضع خطة عمل. ثم اتبع خطتك حرفيا . 


كن صريحاً إذا كنت غاضباً من شخص ما ولا تتورط 
في تصرفات عدائية سلبية. إن القيام بعمل ناقص في أمر 
وامكع ان لكرج دوقةا مخكنا سطيل | خرهة خنا يونا مولكن فلن 
المدى الطويل؛ تنعكس بشكل سيء عليك. والطريقة الصحية والأكثر إنتاجية 
للتعامل مع النزاعات هي أن تأخذها مباشرة إلى الشخص الذي انت منزعج 
ههه ثماكن صسآدقا . بيسالة قل: قل تكوخ غين مذرك أنني اشن بالإخباط 
من الطريقة التي ع اتعناتي]:! نه لمك وق انكر وفيا كرا 1 كد 
من قصيقية الك" كد كاهو من أن كقى هاذنا لترى وج فظن الشحمن 
الآخر في مناقشة مشكلتك. 


لماذا أخاف جداً من السلطة؟ 


تتسارع نبضات قلبي عندما يمر رئيسي في العمل بالجوار. 
وإذا اتجه ضابط شرطة نحوي ليسألني سؤالا » أرتبك تماما. 
أكوة قم عندما أدخل مكتب طبيب »: ل ل 
فقط من أجل اصطحاب صديق. وأصبح قلقاً : وفاسر قري 
عندما تقدم إحداهن نفسها على أنها هي السؤولة . وأشعر 
بالضعف وبأنني ضحية عندما .أتعامل مع الجهاز الإداري 
للحكومة , غالب أصبح 1 إلى درجة أنه لا يمكنني 
التعامل معه بعد ذلك . 


هذا السلوك هو عادة, نتيجة لسبب واحد من السببين التاليين أو كلاهما: 
من المحتمل أنك تعرضت عندما كنت طفلاً إلى تجربة مرعبة مع شخص ذو 
نفوذ. وهذا يمكن أن يكون أي شخص سواء أكان المعلم أو أحد الوالدين أو 
أحد الجيران. فحتى مواجهة واحدة مزعجة يمكن أن تخلق هذا الترابط 
السلبي. ومن الممكن, أيضاء أنه عندما كنت شاباً تعلمت أن تنظر إلى أصحاب 
النفوذ باحترام عالٍ بشكل استثنائي. هذا التبجيل للسلطة بقي معك خلال 
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فترة حياتك في سن الرشد. فأنت لا ترى نفسك على قدم المساواة مع 
الآخرين: ومن الممكن أن تشعر كطفل يعيش حياة بالغ. ومن السهل تخويفك 
بالأشخاص ذوي النفوذ؛ وفي مستوى ماء تشعر بأنه يجب عليك تنفيذ أي 
شيء يُطلب منك من قبل شخص ما في السلطة أو أنه من الخطأ أن تعترض 
على مثل هذه الطلبات. وريما تشعر أن هناك كثير من الأمور في حياتك 
ومحيطك لا تفهمهاء ولذلك تطوّر اعتماد غير طبيعي على السلطة. 


حرر نفسك من قيود الماضي. تُقيّد الأفيال الصغيرة في 
السيرك بحبل قوي أو سلسلة مثبتة إلى عمود. يقاوم الفيل 
الصغير قيده ولكنه لا يتمكن من تحرير نفسه. وعندما يكبر الفيل, لا يحتاج 
مدريه إلى زيادة قوة الحبل لأن الفيل حدّد أنه من غير المحتمل أن يتمكن من 
كسر القيد؛ لذاء فإنه لا يحاول حتى فعل ذلك. ويمكن أن يُحتجز فيل بالغ 
بكل سهولة بربطه بحبل رفيع إلى كرسي. 

لا تسمح لنفسك بأن تتُكبح بأي قيود مدركة في ماضيك! فما كان 
صعباً البارحة يمكن أن يكون سهلاً اليوم. وما كان مخيفاً يمكن أن يصبح 
ممتعاً. وما كان يبدى مستحيلاً يمكن أن يكون في قبضتك تماماً. 


لاتعترف بسلطة غير موجودة. الأشخاص الذين في 
السلطة يملكون قوة لأنها أعطيت لبم. والناس في حياتك يملكون 
القوة فقط إذا تركتهم يمتلكونها. إذا رفضت الاعتراف بسلطة أحدهم عليك, 
عندها يكون هو الشخص الضعيف. تغيير الاتجاه من وجهة نظرك هو كل ما 
يحتاجه الأمر. فالنفون يُكتسب أو يُفقد في عقلك أولاً. وفي حياتك ثانياً. 
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من الواضح أنه يوجد بعض الناس من الأفضل أن تجين لنفسك 
الإيمان بأن لبم نفوذ عليك. فإذا رفضت أن تتعاون مع موظف الضرائبء 
فآنت تبحث عن المشاكل. ولكن من المفيد أن تعلم أنه لديك خيار في كل 
موقف: لديك سيطرة ونفوذ على كل شيء تعمله. ولا يستطيع أحد أن يملي 
عليك من تكون وماذا تصنع بحياتك في كل لحظة. 


ماذا أشعر أنش ممُستنزف 
عاطفياً حتى عندما لا يو حك 


لم أقض وقت مع زوجتي منذ أسبوعين. وليس لدي أيام عمل 
بخمس عشرة ساعة » وروتيني اليومي بعيد جدا عن متطلبات 
الجهد والوقت . و2 يوجد شيبمء هام يحدث فى حياتى»: ومع 
ذلك أنا منهك باستمرار وبشكل متواصل. ويبد وأنني أبذل طاقة 
الآيام بالكاد يمكنني النهوض من السرير» حتى لو لم يكن لدي 


دون عمل يركز عليه, يشكو العقل من إهتياج ذهني يمكن أن يتركك 
منهكاً تماماً. الحماس والإثارة يشحنان بطارياتك النفسية. وبدون عاطفة 
محددة؛ فإن طاقتك تُستنفن. ولبذا السبب عندما تعمل بجهد حفيقي في 
مشروع تستمتع به فإنك تكون قادراً على الحصول على قدر أقل بكثير من 
النوم: بالرغم من أنك تعمل أكثر. يحتاج العقل لأن يكون مركدراً وليس 


ا 
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مشتتاً. الأفكار هي الطاقة, والطاقة التي تستهاك ولا تعرّض تتركك وأنت 
نشس بالإزهاق: والأقكان الإيجابيئة تت طافة إيهابية تتمسك: الأفكان 
السلبية تثنتج طاقة سلبية ترهقك. إن نقص التركيز يخلف أفكاراً سابية 
تطوف بحرية في عقلك. 

وغاناتك: ايضاء فواصدل:الاحساط لمن مياتلل 
والطاقة المطلوية للاحتفاظ بتلك المشاعر منهكة جداً. وإذا استمر هذا 
الإرهاق؛ ولم يوجد مخرج لبذه الأحاسيسء فمن المحتمل أن تصبح مكتثبا. 
فالطاقة العقلية المطلوية للأفكار الذكية وللقيام بالأداء تُستهلك كلها . وتذهب 
كل طاقتك لإخماد السلبية في حين تصطنع واجهة لباقي العالم. 

وأنت تشعر باستمرار كأن لديك 'صحن مملوء' مع كثير من الأشياء 
تحدث فيه؛ ولكن هذا غالبا صحن وهمي مليء بالبموم والمخاوف والقلق. 
وليس فقط صحنك غير مليء؛ بل هو فارغ. وفي هذا الفراغ. يسارع عقلك 
للئ الفجوة التي خلفت من قلة النشاط؛ أنت تميل إلى الاستحواذ على 
التفاصيل والأمور المبتذلة في الحياة. وبعدم وجود أي شيء يلفت انتباهك, 
فبالظاهر تكب رالأشياء غير ذات العلاقة لكي تملأ هذا الفراغ. ولبذا السبب 
ريما أنك تجد صعوبة في قراءة واستيعاب المعلومات الجديدة. 


إذا لم تكن مريضا ايبدأ برنامج تدريب منتظم وكن 
متأكدا من تداول طعام حمية متوازن. في بعض الأحيان, 
يأتي النقص في الطاقة من عدم صرف أي منها. إذا اعتاد جسمك على 
أسلوب حياة خامل ‏ بتدريب محدد و/أو عادات أكل غير صحية ‏ فيجب أن 
للا يدهفشك أن طاقتك تستمر بالتضاءل. كالسيارة الجيدة؛ عندما تعطي 
جسمك الوقود الذي يحتاجه وتشغله بانتظامء مع عمل الضيط والصيانة 
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اللذين يحتاجهما بين الفينة والأخرى» فإنه سيكون جاهزأً باستمرار لأخذك 


أينما تريد أن تذهب. 


هع هدفاً. شيكاً كبيراً ومثيراً ليشغل وقتك وعقلك. بقدر 
ما هو معقد عقل الإنسانء فإنه غير قادر على حمل فكرتين 
بتزامن. عندما يكون عندك هواية؛ شيء ما تستمتع به, فإن مستوى طاقدك 
يحلق عاليا أ قدفى إل السرون ؤاثت سكي وكحتيقظ متهيدا 200 
وهذا لا يعمل بالاتجاه المعاكس. لا يمكنك الانتظار لتحصل على الطاقة 
والحماس لتسعى وراء أهدافك. فلن يأتيا. تحتاج للتحرك في الاتجاه الذي 
تريد أن تذهب إليه, ورغبتك ستُنشئ طاقتها الخاصة بها . 


خذ إجازة قصيرة لتجدد نشاطك وتنعش نفسك. غالبا ما 
تكون حاجة الناس إلى الإجازة أكبر ما يمكن ليس عندما 
وزو قن شطلو ا تفي عه لكان كني التكس من ذلك عدوا لم يعفلوا . 
ولكن إذا لم يكونوا يعملون في أي شيء. فإنهم يشعرون كأتهم لا 
'يستحقون" إستراحة. إنس ذلك النوع من التفكير. فحتى يومين أو ثلاثة 
بعيداً عن حياتك اليومية. يمكن أن تزودك بالحافن الذي تحتاجه للعودة إلى 
الطريق بحماس وينظرة جديدة. 


اذا أتسرع بالأحكام وأقوم 
بتاويل الأمور؟ 


أرى رجلا عند الزاوية فأكوّن له قصة حياة كاملة. “أعر ف“ ماذا 
يعمل وأين ولد وكيف تريّى وإذا كان متزوجاً . عدر كدوقي 
شيقاً ماء وفم ي الحال أقوم بتأويل ما قاله بشكل مختلف ا 
وغاليا اقنال ماذا تعني نظرة حاذقة أو وضعية جسدية ؛ 
وافترض أشياء أكثر بكثير مما يجب على افتراضه. 


يحتاج البشر إلى إحساس باليقين في حياتهم. واليقين يعادل الأمن. 
وكلما كنت أقل ثقة بنفسك ويمستقبلك؛ ازدادت حاجتك لملئ الفجوات. 
وريما تطالب بحل للمواقف حتى لو كان ذلك يعني نتيجة غير مناسبة. إن 
الغموض مجهد أكشر بكثير من نتيجة سابية. يحتاج الأمر إلى وجود 
إكنناس بالاكمال» لذاء إذا كفب لاملا حبيم المقاكو ف كلد توكيها: 
وتؤول أي رسالة أى موقتف ليتماشى مع معتقداتك و تفكيرك. 


اتغنانة تاوتلن نا يقوله الناس ويفعلونه يعنى أنك تعتمد على 
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سروير كان اكيكتضيية وعال عدي الحقيقة الى شيط مقو ا عن 
الالأهكاة و الاتكناء الاكسنات نعاوما سيسيذة قرم والحجة فن هنا يوك 
0ه إن فهو اتلد سكين رقنا من هرذ قبا حي عن العام 
الحقيقي لأنك تُرشع بعيداً كل ما هو متضارب مع تفكيرك وتملاً الفراغات 
لتتوافق مع طريقتك الشخصية بالتفكير. 

ولأ الورك شاحة لتمرف::فانك فقت الاشنياء العابزة بايشكل يموهرى: 
كل شيء في حياتك. لا شيء يدوم ولكنك تحتاج شيئاً ما لتتشبث به. لذاء 
فإنك تنشيء حواجزاً حول معتقداتك ومثالياتك وأحكامك وتتأكد من أن أي 
معلومات تدخل تكون متوافقة مع تفكيرك. ومن المحزن أن هذا الآمر يمنعك 
من رؤية حقيقتك كما هي في الواقع. وهذا يجعلك غير مستقر بازدياد, لأنك 
مفصول عن العالم الحقيقي. وهذا يجبرك على الاعتماد أكثر على خيالك 
لفاك القكرات: 

قصص الغموض ثياع بالملايين. إن التشويق المثير يقدم قدر كبير من 
الترفيه. إننا نحب أن تحلّ الاحجيات والألعاب التي فيها لغز كي نحله. أنت 
في العادة. تستمتع يبعض الإشارة طالما أن هناك معيارين يمكن أن 
يجتمعان. الأول» يجب أن تنتهي عندما تريد ذلك. وكونك خائف لن يعد 
دعا هزيم لاسساط السنيطره ليف له كدي مويغ ان تكن زأكيا في 
الأفعوانية (سكة حديد مرتفعة "في مدينة ملاهي' تتلوى وتنخفض وتجري 
فوق قضبانها عربات صغيرة.), ولكن عليك أن تصدّق أنها آمنة وأن الرحلة 
ستنتهي خلال بضعة دقائق. وتستمتع بلغز ما طالما أنك تعرف بأنك ستتطلع 
على الإجابة إذا لم تستطع اكتشافها. 


6 
م 
2 
فى 
دن 
فآ 


ويا 0 


كن مرتاحاً دكونك في الظلام . إذهب إلى السينما واخرج 


اف سمو كانه جوداية لحري لاصيال سوقان عن 


00 2 ]- اك ا ا 0 ]ات 
الأخيرة 2 الفقرات الأخيرة 2 بحم ب ل رت !أ 1 صن م 2 فاك تتموريخ ١.‏ 


ماذا ينشغل بالي بالموت؟ 


أشعر بالإنزعاج حتى بالحديث عنه. هناك أوقاتا أكون فيها 
فلسفيا بشأن الوت وأفكر به كخطوة مفردة في رحلة واحدة 
عظيمة . ثم هناك أوقاتاً أكون فيها مرعوباً لدرجة الجنون من 


الوت . يمكننى قضاء ساعات متواصلة أتساءل عن الطرق الختلفة 
الوجودة للموت . 


كثقافة ريما نفكر بالموت أكثر مما نفكر بالحياة. ويالنسبة لبعض الناس, 
فإن هذا التفكير يمنعهم من الاستمتاع بذاك الشيء الذى يكتافون جد من 
فقدانه ‏ الحيأة. 

ذلكء؛ فإن الطبيعة المحددة لبذا الانشغال تملى بأنه يوجد أساسا أكثر 
تتطلبا. عدم شعورك بالأمان يجعلك تسعى للديمومة؛ ولكن بتصرفك هذا 
فإنك تزيد مخاوفك. لأنك خائف جداً من صرف الشيء المعلوم من ذهنكء 
والذئ مدو لاقب تمش اهنا نشكل كافل نبي الجونول نز الذى سبو 
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الموى إقة كفيك يذاه شري الذى تحافيفة كخير ا ,اله نسي 
بالماضيء الذي هو ميتء وتتمسك بإحكام به لآنه يوفر لك الأمان؛ 
والامتقرا روفاك ادافين لت نميف سغانار ا كو معان امن 
تتوسع في أي موقف خوفاً من فقدان النجاح الذي كسبته للتو. 

إنك نان :اركشف على اثنة لكا اناي اتكرن فيه عطظيها اقبي 
المستقبل ستنجز. وهناك ستجد موضع اعتزازك. أنت لا تعيش كل يوم 
ابا مقن اناق ونين لضي ادف كتياه لقف لقنا لكوم عل يكن ان 
تأتي نهايتها فقط عندما تموتء مخلفاً إياك غير محقق لكل شيء وغير مكمل 
كل شيء. إذا كنت قادراً على الموت ذة ها تنا عا لن تخاف مرة ثانية 
داكن لوف فيا أن كل يوم ستكرن كايا . 


اعرف ذلك بطريقة ماء أنت 'تموت' كل يوم؛ وهذا هو ما 
يبقيك على قيد الحياة. تسقط الأوراق الميتة لتفسح مجالا 
لأوزاق هديوة وتتسوه :كاذنا الحمياما» كنا اتهدة خلزيا امشناننا يقاديا 
جلودنا وهياكلنا العظمية نفسها. كل شيء في الطبيعة يفسع طريقاً للشيء 
الجديد عن طريق طرح القديم. والشيء الوحيد الذي تتشبث به. والشيء 
الوحيد الذي يمنعك من أن تتجدد كلياً هو أفكارك. وعبء الماضي الساكن هو 
الشيء الوحيد الذي تحتفظ به كل يوم؛ كل يوم. إن العبء الذهني يضايقك. 
ومشاعر القلق والخوف التي تحملها معك من يوم إلى يوم؛ تُرهق حيويتك. 

عندما تتمكن من أن تعيش كل يوم بيومه كاملاء فلن يكون هنالك خوف 
من الموت. ومادام هنالك أهداف وخطط تحتاج بوضوح لأكثر من يوم وأحد 
لإنجازهاء فيجب عليك أن تعيش كل يوم كاملاً ثم عليك أن تتركه يمضي. 
ويكلمات (بلاتى): 'مارس الموت." 


التحليل النفسي الفوري 235 


في نهاية كل يوم, 'احصل على فائدة." قبل أن تذهب إلى 
العوين مناشيوة )شان بحدي دروم التفمن وا لهم ونا مود 
ل قيم اختا اند نكو “قلق النشاقو و لوج قي ماقي ونا ل عدن 
إذا قضيت وقتك وأنت تعجب بحياتك ويالببات التي تحملها لك؛ فإنك 
ستحصل على فرص أقل لتسهب التفكير في الموت. 


استمتع بكل يوم وكأنه يومك الآول والأخير والوحيد. 
لنؤائعة: القن لدينا وفك ونون ونا علق الأزهن هذا يوك أنه 
علينا أن نضع كل طاقتنا في الحياة. وليس أن نتأمل في الموت. في المرة 
القادمة عندما تجد نفسك تنساق نحو حلم يقظة عن الموت» أوقف نفسك عن 


وذو كران يع نشوم لخوطتف ا شو قط فز لحن الذي اكنودمه: 
'أجلس على كرسي مريع؛ أشاهد التزلج على الجليد الفني في التلفان. 
الشمس تسطع من خلال النافذة» وقطتي مستلقية على ظهر الأريكة. فحالما 
كحضن تفسك :إل اللحظة الحاضرة اسال نقفسك: "ماهق الشيء الحيد في 
حياتي الآن؟ ما الذي أملكه ويجعلني أشعر بأنني محظوظ (الأولاد» الزوجة: 
المنزل» إلخ.)؟" 


لاذا تراودني أفكار عن وجودي 
في مواقف أكون فيها مرتبيكا؟ 


عندي خوف من أن أجد نفسى في موقف يجب على فيه أن أفعل 
شيئا ما ولكنني لا أعرف ما هو. ولدي شكوك بأنني سأكون قادرا 
على أداء ما هو متوقع منيء وبأن أفعالى ستسبب لى وللآخرين 
الضرر. أشعر بأننى ريما أنسى فجأة ماذا يفترض على أن أفعل 


2 وقت حر 


تتجيل نفسك في مواقف ليس لديك فيها أية فرصة للنجاح: كأن تكون 
ظارا عقاف فتسأل نفسك: "ماذا أفعل في هذه الحالة؟" أو تتساءل ماذا 
يمكن أن تفل إذا كان عليك فهاة ا تلخ موققا أر وسمغ اتفين أحن 
هذه التمارين الذهنية تقدّم لك فرصة لكي تختبر نفسك. وطالما يبدو أن 
معظم حياتك لا يمكن التنبؤ بها وعشوائية» فهذه السيناريوهات تبقيك في 
تدريب من أجل حالات وأحداث طارئة وغير متوقعة. هذا التفكير ينشأً عادة 
من نقص في السيطرة على حياتك الشخصية. فأنت تشعر بأنك قفتقر إلى 
الثقة والقدرة على التحكم بمحيطك ويظروفك. 
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غالباً ما تشعر بكثير من الندم على الطريقة التي تدبرت فيها أمرك 
في مواقف سابقة. وفي اللحظات الحرجة تشعر أنك لم تفعل الشيء 
المناسب. ريما تعمل بشكل سيء تحت ضغط ويراودك شعور ممنغص 
مستمر بأنك تنسى شيئاً ماء ولكنك لست متأكداً ما هو. إنك تميل إلى فعل 
ما تعرفه فقط؛ وتعرفه بشكل جيد. ومن النادر أن تغامر خارج نطاق كفاءتك 
تدب هذ الكو من تقبس »اس اسيك :1041 السو ايض تسلف 
المسؤوليات والتحديات الجديدة. 


ذكثّر نفسك يما تملك السيطرة عليه. بما أن هذا النوع من 
أحلام اليقظة المعذب يُنشْئَئْ على الخوف من فقدان السيطرة, 
خذابيانا مفضيلاً يخميم الأمور التق لك السيطرة غليهاء الصخيرة 
والكبيرة. ضع قائمة ابتداءً من: "أنا أتحكم بخزانة ملابسي' وحتى 'يمكنني 
أن اأقرو اق طروق انالك | .عطي كل يو اباو زان الحاقينة كفي" أن 
الوحيد الذي يسيطر على أفكاري ومشاعري. 


باشر العمل بشسيء جديد. قرر أن لا تسيطر. بمعنى آخر, 
سيطر على تجريتك التي هي "خارج السيطرة عن طريق 
اننا وها سياه ناد عليه دوي ا لها الجكفي تلفي الجويه | قل فيا 
بعيداً تماماً عن الاعتيادي: انالف هه عاطم روي ناوعا لخدن 


من التمرين؛ وأجر مكالمة هاتفية مع صديق لم تتحدث إليه منذ سنوات» غير 
أماكن الصور (أوء إذا كنت طموحاء أماكن الأثاث) في منزلكء اقرأ الفصل 
الأول من كتاب لم تقرأه أبدا. 


ماذا أتتجنب المسؤولية؟ 


قدّم إلي عمل جديد. وهذا يعني نقودا أكثرء ومكتباً أكبر: 
ومسؤولية أكثر. ولكئني أرفض مُوردا مجموعة من التفسيرات. 
جزء مني يرغب في السعي إلى فرص من أجل الأشياء الأفضل في 

الحياة» ولكن الجزء الآخر يتوق إلى الطمانينة بما هي 
عليه اذ مور. 


إذك تتجنب المسؤولية لأنك ترفض أن تقر بها. وتعتقد أن التأثيرات 
الخارجية مسؤولة بشكل كبير حداً عانق انس تونق ان البو والامنان 
بأن حياتك ليست بين يديك يقلل كثيراً من الخافز لقيول مسؤوليات جديدة. 
ناذا تحمل نفسك كينا إذا كانت مكافآت الحياة تُورّع بدون تميي؟ 


المسؤولية تعني التغيير, والتوتر يعني الألم. والمعادلة الآن هى: الموقف المريح 
القديم مقابل المجهول العظيم. 


القبول بالمسؤولية الجديدة يعني» عادة: التخلي عن شيء آخر. إن 
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التخلي عن المعلوم هو الأمر الذي تستصعيه جداً. فأنت لا تريد أن تخسر ما 
لديك؛ والأهم من ذلك لا تريد أن تخسر الراحة والطمأنينة اللتين ترافقانه. 

بحثك عن مسؤولية جديدة أم لا مسألة لبا علاقة بصورتك الذاتية. 
تطرح المسؤولية قدرتك على تدبير نفسك في موقف جديد للمساءلة. إنك 
تفضل أن تفكر بنفسك كإنسان كفو أكثر من المخاطرة باكتشاف أن لديك 
غيويا لاترعي دي الافعراف ينا ولكي تعزز حافزك اللاواعي لتجنب 
المسؤولية» فإنك تعمم معتقداتك لكي تحدد تفكيرك. ويتبني المعتقدات مثل, 
بعد أن أيلغ الخامسة والثلاثين من عمريء لن يكون هناك فرصة للزواج" أو 
أجميع الأفكار الجيدة تم التفكير بهاء' فلن تشعر بالذنب لعدم المحاولة. 

يعذالك أيضا مسالة التردى مو اتسس الف له اكه 1ن 
طوال الوقت كان لديك القوة لإحداث تغييرات في حياتك ولكنك لم تفعل. إذا 
كنت مسؤولاً عن حياتك؛ فأنت تحتاج لأن تذعن أنك ريما لم تفعل كل ما كان 
بإمكانك فعله حتى الآن. والطريقة التي أنجزت بها هذا حتى الآن هي أن 
ترفض المسؤولية» ويذلك تبرر جميع أفعالك السابقة. 


كن مدركاء بصرف النظر عن ما حدث في الماضيء أن أي 
شيء تفعله اليوم هو شأنك أنت. قد يوجد الكثير من 
التأثيرات المسؤولة عن إحضارك إلى حيث أنت اليوم ‏ كالآباء أ المعلمين أو 
العبدفات ولكن هياتك الأ بر ويلك كفرع أ علض اكه تدر اغسلة أكيت: 
فكل عمل تقوم به اليوم يعكس أي نوع من الأشخاص ستكون غداً. لا توجد 
حرية أعظم من كونك مسؤولاً عن مصيرك الشخصي؛ والقوة التي 
استخرهها مائلدة؛ اق ويك اكور ة على تشكيل الرى قينا مسنتفباك شل 
مستقبل الآخرين أيضاً. أعلن نهاية لعبة اللوم. يمكنك أن تنسب اللوم فقط 
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ل أولئتك الذين هم في موقع قوة. وتبقى القوة قوتك لباقي حياتك؛ وكذلك 
المسؤولية التي تترافق معها. 


ابدأ ببعض المجازفات. كما يقول المثل؛ "السفن في المرفاً 
5 تكون آمنة,' ولكن هذا ليس ما أنشات السفن من أجله. ويطريقة 
ممائلة فإن الشخص الذي لا يقوم بالتغيير يشعر بالراحة؛ ولكن ذلك ليس 
هو ما يجعلنا سعداء. ما يجعلنا سعداء هو النمو والتعلم ومد أنفسنا لنصل 
إلى المستوى التالي. حاول أن تنظر إلى المسؤولية على أنها مكافأة على 
حسن صنيعك في الماضي أكثر من كونها عبئاً. (الناس الذين لم يحصلوا 
عات ذوكةبين الأستكرام لايكلتتية صارة يتسؤولية ) الك مالا في 
حياتك حيث سيكون من الرائع أن تستمتع بإحساس أعظم بالإنجاتف- 
وخذ الخطوة الأولى بقبول المسؤولية في ذلك المجال. 


لماذا أنا سريع التأثر عاطفيأ؟ 


أنا رقيق ومرهف الحس د وأحتاج ان عامل بعناية كييرة. إذا 
كاي رج خلكة افر اما جد فد بد نالور د 
لو عرض بطريقة بنّاءة ولطيفة لمكي اللكوورسن اوميطفا رن 
الدموع خلال : وان . الناس يخبروئني دائما بأنني حساس د 


التاتعاان ين حمر تعدا قدو لكات :فز قر طة ونين خنع لان 
بالغ: وفي:حياة إنسبان بالغ “وى هالع إمشان بالغ. إن تهذك واستتفرارك 
العاطفيين قد تم كبتهما إلى درجة ما. ويينما يكون بعض الناس أكثر 
حساسية من الآخرين: فإن سرعة تأثرك تمتد تمتد إلى مأ هو أبعد من مجرد 
الحساسية. فلديك عدم مقدرة على مواجهة افيف مفهيلا أن فقن عن 
الصور الخيالية والمفاهيم التي ابتكرتها لتخفف من تعرضك للعالم الواقعي. 

إنك حساس بشكل مفرط لأنك تبالغ في أهمية آراء الناس الآخرين 
ذلبذا السنبب عندك تقلباك مؤاخية واسعة وتهتاج اطماثة مستمرة بنك 
محبوب وتتلقى الاهتمام. إنك تتصرفء في كثير من الحالات: على المستوى 
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العاطفي لطفل, ولا تريد أبداً أن تكبر وتواجه مشاق الحقيقة. وقلما تتحدث 
عن الموت أو الحرمان إلا إذا كنت تشير إلى الماضي أو لنفسك. الطمأنينة 
هي أهم شيء بالنسبة لك. فأنت تحتاج لآن تعرف أن كل شيء على ما يرام. 
ولا تريد أن تسمع أن كل شسيء سيكون على ما يرام؛ تريد طمأنة الآن. إن 
أفكارك تبقى غالبا في الماضي بقصد الطمأنينة. فالمستقبل يحمل الشك 
والغموض. والماضي لا يمكن أن يؤذيك مرة ثانية أبداً ولا يمكن تغييره 
أبدا. إنه مريع؛ لذاك تختار أن تقضي وقتك فيه. أنت تستمتع بالجهر 
بحساسيتك ليراها الناس» وأنت مغرم بترك الآخرين يعرفون أوجاعك 
وآلامكء وتضع خيبات أملك كوسام شرف. أي شيء لتري باقي الناس أنك 
بحاجة لتعاطتهم لفقا بيس مدنا يفل البو لتم وولة تكلوق تيساد 
وكالنا عو ا تتفي يتك اذ إن لو لكسيا كنا" تتحلافي فيد |" د مدل 
نفسه." كالطفل الذي يغطي عينيه وهو يظنء "إذا لم أستطع أن أراك؛ فإذن 
أنت لن تستطيع أن تراني," أنت ذى توجه عقلي بأنك د 0 
سيء؛ فإنه لن يحدث. ولاتسأل الكثير من الأسئلة لأنك تخشى أن يسبب لك 
الجو اف قر قافن قا ده أن يتم الاهتمام بكل شيء حيث أنك شخص 
مجقات كد 

وبسبب حساسيتك؛ فأنت تتسرع في تأويل ملاحظات وتعليقات 
الآخرين. ولا يمكنك تحمل أي قلق أو هموم بدون إجابات؛ لذاء فجميع 
الفجوات تماد بواسطتك. أنت تتسرع في الاستنتاج؛ وبتسرعك هذا فريماء 
على الأغلب, تسيء فهم محادثات بكاملها. إن مواجهة الحقيقة والأشباح 
التي تنتاب علية عقلك هي الطريقة الأفضل لتبطل قوتهم. ولكن إنكار تلك 
السمات المؤلة يجعلها فقط تستحوذز عليك أكثر. 
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ضع قائمة يكل مظهر من مظاهر حياتك عندك قلق 
| تجاهه. اكتبها جميعهاء ابتداءء من موت قطتك وحتى فقدانك 
لعملك. كتابتها يحقق أمرين رائعين: الأول هو أنه يخرجها من رأسك بحيث 
يمكنك أن تنظر إليها بوضوح وبموضوعية أكثر. الثاني هو أنهم لا يوحون 
بالتشاؤم عندما يكونون على الورقة أمامك. ويكتابتها تعترف لنفسك بأنك 
قبلتها كجزء من حياتك. احتفظ بهذه القائمة: وأضف عليها أى احذف منها 


الاحتفاظ بهذه القائمة يساعدك فى رؤّية هذه المظاهر كفلق واقعى» 
وليس كأشباح تلازمك وجاهزة لتثب عليك في أي لحظة. يمكنك الاختيار 
متى تلقى نظرة على القائمة وعندما تريد ذلك. 


ابتكر توكيداً لنفسك. أولاء اكتب عبارة عن كيف تحسٌ تجاه 
لوك لاغ خاو و11 اكوا طني سيل لقال أن 
المهم بالنسبة لي أن أكون مستحسنا من قيبل الآخرين.' ثم سجّل جملة 
التوكمن ليموينا يعاكتر ولك عنازةعن كد تكن لكين :معنو مرق 
سليم عن آراء الآخرين أن يرى نفسه. أحد التوكيدات للعبارة أعلاه هو: 
"آراء الناس الآخرين عني ليست بأهمية رأيي عن نفسي.' عندما تحصل 
غلى التوكسن: التانتين فريس 'تاكتواياكة خف شي البدايةزوذلك لأنك لا 


تصدقه. وفى نفس الوقتء. ستعرف متى حصلت عليه. ضع هذه العبارة في 
مكان لا يمكنك تحنب النظر إليهاء على الأقل ثلاث مرات يوميا. عندما 


ناذا أنا منعزل إلى هذا الحد؟ 


56 نفسي» تقريبأ , بشكل تام عن الآخرين. وأقنعت نفسي 
بأئنى أحب هذا الأسلوب فى الحياة التميز بالإنعزالية 
والإستقلالية ؛ ولكننى لست متأكدا تمامأ أننى أفعل ذلك في 
الواقع. أنظر بازدراء إى الناس الذين هم جزء من مجموعات »: 
وأشعر بالفوقية على هؤلاء الأشخاص النضمين إلى عدة منظمات 
ويحتاجون لأن يكونوا جزءا من تلك النظمات. لدي مقاومة 


للاشتراك في علاقات ذات معنى أو هدف وتوسيعها. 


ادك أن امتلاك إحساس بالاستقلالية هو شيء عظيم. ولكن السبب الذي 
من الحله مكدان اعون الوهدة عدف خوازفا كمير ا" نا كك تفيل 
أسلوب حياة الاستقلالية والعزلة لأنك تستمتع بصحبة نفسكء قهذا عادي 
وصحي. وإذا كان سبب العزلة والانفصال الموسَعَين هو كراهية الآخرين؛ 
فربما أنك لست سوياً. 

من المحتمل أنك لا تتواصل مع الآخرين بشكل جيد. وتفتقر إلى 
مهارات العلاقات البينشخصية: وهذا يجعل إقامة علاقات إيجابية 
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في حياتك الشخصية والمهنية أمرأ صعباً بالنسبة لك. وفي ظروف متطرفة 
أكثرء تشعر أن بقية الناس هم في الخارج لكي يضايقوك. أنت غير قادر 
على التوصل إلى تفاهم مع عيوبكء لذاء فإنك تتقبل افتقارك إلى التقدم 
سكن بالأمقةاقاة الناس يمتعوتك امن التمات: اللحق فين اماذمة وات 
شخص ضعيف وعاجز في لعبة لا يمكنك الفوز فيها. 

إذا كانت عزلتك المفروضة ذاتياً موجهة داخلياً. فأنت تفصل نفسك 
كوسيلة لتقليل قلقك من الظهور. إن مستوى إنزعاجك يجعلك تتقهقر إلى 
عالمك الشخصي الخاص. وتبرر سلوكك باتخاذ جو من الفوقية حيث يكون 


باقي الناس تحت مستوى ذكائك. 


اعمل على تطوير مهاراتك في التواصل مع الناس. 
احصل على نسخة من كتاب (دايل كارنيجي). "كيف تكسب 
الأصدقاء وتؤثر في الناس", فهو مصدر ممتاز لبناء مهارات الناس. يتمع 
بعض الناس بمهارات الاتصال بشكل طبيعيء ولكن غالبيتنا يجب أن 
نتعلمهاء ويمكن اتقانها فقط إذا كنت راغباً في استثمار الوقت. 


تذكر أن الطريقة الأكيدة لتجعل الناس مهتمين بك هي 
أن تصبح مهتماً بهم. إن مهارات العلاقات بين الأشخاص 
هي شيء » نجتهد في العمل عليه طوال حياتنا والانسجام مع الآخرين 
وتكوين أصدقا باسك اكاك انغيانا عملية صعبة. وام تعس اها مع 
نفسك هو الطريقة الحقيقة الوحيدة لكي يصبح الآخرين مرتاحين معك. 
لنجد قن الأسفامن لاقع عو لكاي ون نوق سعد جز اشاس 


عندما تعبّر عن اهتمام حقيقي؛ سواء أكنت تتحدث إلى مجموعات أو إلى 
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أفراد؛ فإنهم؛ بشكل عام يستجيبون بشكل إيجابي ويرغبون بضمك إليهم. 
لذاباايدا متيل فصي أشكلة اذا أن القول اللا تمواى "كيت 
امسدط ني اما دن تاليف كف كلذ 3و" “من كنك تعيش :انما على شيظ 
البحر» بالنسبة للوقت الحالي لست مضطراً للإنضمام إلى نشاط جماعي, 
فقط عبر عن اهتمام ما. 


لماذا أتمنى أن أكون مريضاً أو 
جريحا؟ 


أتمنى بصمت » من وقت لآخرء أن أبتلى يسزفن أو اعستاتان: 
واتخيل صورا لنفسي وقد أصبحت غير قادر على أداء عملي أو 
حتى تدبر حاجاتى اليومية الأسافقةة واتنسال كيفك «ستكونة 


بعيد] عن التفسيرات الواضحة في الرغبة في الحصول على اهتمام 
وحب وعناية الآخرين, يساهم في هذا السلوك؛ فالا فال اكتوشيرها 
بكثير. بشكل أساسيء يوفر المرض عذراً لعدم كونك منتجاً أكشرء ويوفر 
تفسيراً بأن الآخرين يمكن أن يفهموا ويقبلوا ذلك بسهولة. إنك غير قادر 
على تحفيز نفسك لتفعل المزيد في حياتك؛ وكونك مريضاً عضوياً وغير 
قادر على عيش حياة صعبة, فهذا يخفف الذنب المفروض ذاتيا ور 
طبياً من طبيبك يسمح لك بعدم المشاركة في الحياة تماماً. وتحتاج إلى عذر 
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لذاء فإنك تغير ظروفك. بهذه الطريقة: يغير الآخرون توقعاتهم عنك. 
طريقة ذكية. 

ثم تأتي فائدة المرحلة التالية. يعتمد شفاؤك على جهودك الشخصية 
دون الحاجة إلى الموهبة أو الحظ أو الاتصالات المطلوية غالبا في العالم 
الواقعي. المرض يغير تعريف النجاح. فبدلا من أن تصبح مليونيراء كل ما 
فلمك فكلة فى أن تتسيمن عسوا بالق هدوة ثانية أو ناطماء نقسك ان 
لست بحاجة إلى الاعتماد على عوامل خارجية. إن الأمر برمته يعود 
إليك. يمكنك الآن أن تتحرك حسب براعتك الشخصية. ولا يقاس تقدمك 
بالمقارنة مع تقدم شخص آخر. يمكنك أن لمكم ييا وتستمتع بالثناء 
والمكافأة. كل ذلك يُحقَق داخل مجال الحقيقة الجديدة: ويإبعاد العالم 
الخارجي والتأثيرات الخارجية. هناء كل شيء تفعله هى شيء رائع وعظيم؛ 
'باعتبار أن..." 


اقبل ما تفعله اليوم كعمل جيد يما فيه الكفاية بالنسية 
للدوم. كما قال (آرت ويليامزن): "كل ما يمكنك أن تفعله هو كل 


كاف يمن الل كدو اران الس علا القلق رونم عن واج 
الممكن أنه لديك الآن؟ 
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كان رجل يمشي على رصيف في جزيرة صغيرة ممتد في البحر 
الكاريبي» وصادف صياد سمك. ويعد تبادل الدعابات, سال الرجل الصياد 
ما هي أهدافه فسن ]فلوسي ناميل لوقيو امو تماد ليه 
مجان "الثزيك ف قله شا مع هذ "المع اسك الشوق كه مهما بخن 
مالا كافياًء ساشتري قارياً صغيراً بحيث يمكنني أن أذهب إلى منطقة أعمق 
ولكن النجو مظان لويد كن لقف وقريبا يكين لدي مال كاف 
لشراء قارب آخرء وسيستخدمه إبني. ثم يصبح لدينا قوارب كثيرة ولن 
أحتاج بعد ذلك أن أعمل. فسأله الرجل: *ماذا ستفعل حالما تتقاعد؟" فككثر 
الصياد قليلاً ثم قال: "حسناً, أعتقد أنني سأقضي أيامي أصطاد السمك.' 


إذا مقع مقا بكر زد مضي مرتضاء فكن حدر . 
يكتشف العلم باستمرار المزيد والمزيد من الآدلة عن الصلة 
المعقدة بين العقل والجسم. وبين الأفكار والحقيقة الجسدية. إذا لم تجعل 
اقونه مر كفا باكان مذ تق نوها بلدا نضا على قل اوتدين :هذا 
الافتتان بكونك مريضاً يمكن, أحياناً؛ أن يكون الخطوة الأولى على الطريق 
التحبب معباباً بالرشتواين: اندو مج هده الاحالية بان كو شدركا د 
يمكن أن يكلفك المرض: طاقتك وحماسك واستقلاليتك ورزقك وحتى حياتك. 
ولكي تعيد الوضع إلى مكانه حقأء تبرع ببعض الوقت للعمل في مركز إعادة 
تأهيل محلي أو في مشفى. وستدرك بسرعة كبيرة بأنه عندما يكون الناس 
الذين يحاريون المرض شجعاناً ومحط إعجاب:ء فإنك تسيب لبم أذى بتمنيك 


أن تكون مكانهم لتكسب الشفقة أو لمجرد الانغماس الذاتي. 


ع 


ماذا أشعر أننى أملك أسوا 
حظ على الإطلاق؟ 


أختار دائماً أبطأ طابور في السوبرماركت. يأخذ الشخص الذي 
أمامي آخ رأفضل موقع لصف السيارة. تجلس الرأة نات الشعر 
الرفوع عال) أمامي في دار السيئما » 07 ومن بين مجموعة من 
عشرة أشخاص» 41 الوحيد الدى برقن من قييل سيارة مارة. 
أشع رأنني لا استطيع أن أحصل على إجازة مرضية في حياتي 
وأن التيار يكون 10 20 اي 


لَقَد عاملتك الحياة بقسوة. كان من الممكن أن تفعل وتكون أفضل بكثير لو 
لوكو فد هذا الطرفة كمون إذل كا هة ا العكين بص مارفا فقن 
المحتمل أنك تخلط بين التدبير الرديء والمصير. هذا التفكير يزود بتبرير 
مؤثر ومريح لعدم كونك كل شيء تعرف أنه بإمكانك أن تكونه. إنه يأخذ 
مسؤولية حياتك من بين يديك ويسلب ضغط اضطرارك للمنافسة على 
لفقان عاد 
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هتالك تفاوت بين ما أعطته لك الحياة وما تشتعر أنة كان يجب أن يعطى 
لك. نظراً لأن حساسية الأنا العليا الخاصة بك تمنعك من قبول المسؤولية» فإن 
بقية الناس يجب أن يلاموا. وفي إلقاء اللوم لظروفك على عوامل خارجية' 
تكون قادراً على تسوية التفاوت. وكطريقة لتصحيح هذا الظلمء فإنك تُشبع 
رغباتك بإطلاق العنان لبا وقتما تقدّم فرصة ما نفسها. فسعادتك هي 
مسؤوليتك, وأنت تبحث عن فرص تعزز هذا السرور مهما كانت التكلفة. 
ا . هل تقف تقف دائمأ في أبطأ خط في 


ندا على ممه ساقي :دان السننماء 1ه زنك دلافظ الاير فقط عندها تكود 


ورا ششخص'نا يشمن كون؟ 

ابد بالانتياه أكثر وقم بملاحظة خاصة كلما حدث شيء جيد. فإذا 
كم كنيف كلشف ان "الحظه" إذن افعل ذلك طوال الوقت. يا له من حظ 
كدان لاو عار موك سما رف هذا الضماع اونا التي نين ايحص جره 
فالطقس جيد اليوم! أنا محظوظ جداً بأن أسكن في مكان ذي هواء نظيف! 

357 أ أحاذ: . من المؤكد أنك ستبداً بالشعور بأنك محظوظ أكثر, 
أو تتخلى عن الاعتقاد بأن ما عو نا ة ادق ذائميا بالحظ الجيد أو 
العا | لشو 


توقع أن تحدث لك أشياء جيدة. . هل يوجد شيء مثل امتلاك 


حظ سيء؟ في الواقع. يوجد, نوعاً ما . فأنت لديك حظ سيء 
لأنك. فى الواقع, تتوقعه. تماماً مثلما ترشّح طبقة الأوزون أشعة الشمس 


الضارة: فإن أي شيىء تختدره فى الحياة يُرشْنّح من خلال توقعاتك. 
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كم مرة لاحظت ظاهرة سقوط الشهب؟ ألا تبدو الأشياء وكأنها تحدث 
بشكل نمطي اعندما تكون تانجحاء فانت تاج وعتدما لا كوخ كذلك: فانت 
لست كذلك. في بعض الأيام لا يمكن أن يحدث أي شيء سيء؛ ثم هنالك 
يام رتتمتى فيه لواانك ل فدوهو فق المسوين. 

تلعب توقعاتك دور قوياً في الطريقة يقة التي يتكشف فيها واقعك. فأنت 
تحصل على ما تتوقع. الحياة ليست صعبة؛ الناس هم من يجعلونها صعبة 
عتى انفسسهم بقن الممكن :تكو شيو هادلة؛ وتحانا كاسن نولكة 4 ؟ 
يعني أن عليك توقع الأسوأ دائماً. فإذا فعلت ذلك فإنك ستجد الحياة مؤلة 
بشكل لا يصدق. إذا كان بإمكانك التخلص من هذه العادة والبدء بتوقع 
أفضل ما يمكن أن تقدمه الحياة»ء فستيدأ بالتأكيد أمور رائعة تحدث لك. 


فسير المواقف إيجابياً كلما كان ذلك ممكناً. ليست الحقيقة 
فقط هي التي تتوافق مع توقعاتك؛ ولكن يمكن أن يُفسّر الحدث 
ذال وشكن بلك جف . إذا تم إقناعك بأنك تتمتع بيوم رائع؛ فإن السيارة 
التي تبعد بضعة إنشات وتكاد تصطدح بك, ستستقبل بترحاب وبشعؤر 
بحظ جيد: واوء لقد كنت محظوظأا. إذا "عرفت "لق اذك ا وو 
٠ 00‏ فإن نفس السيارة التي أخطأتك بمسافة قريبة ستستقيل ب : لقد كدت 
أقتل. لا شيء يسير بشكل جيد بالنسبة لي . نفس الحادثة. وضعتك إحدى 
طرق التفكير في مزاج رائع؛ وأخرى جعلتك أكثر يؤساً. “خبر نفسك كل 
صباح وطوال اليوم؛ بأنك تقضي يوما رائعاً ويأن كل شيء يسير حسب ما 
توغي قد نتفاها كم سكو يؤمك زاتما . 


ماذا أشعر بان 'أخدع' 


إنني متفوق في لعبتي؛ وأحصل على كل شيء» وأكثر. ومع 
ذلك أتساءل متى “سيكشفني” أحدهم. وأشع رأنني سرعان ما 
#والكيي :را ونان تي نانفا كفك الستسن تجا نب 
لقنا امباة كف اقفن هد أن أكون حيث أنا. أشع رأننى 
أفعل شيا را كأن أقوم بخدا ع كل الناس. 


تشسعورك بأنك ستنكشف قريباً هو مؤشر على شعور بالنقص. فبالرغم 
من أنك أنجزت الكثير» فإنك تشعر أن أي شخص كان من الممكن أن يحقق 
لاوجاك هقخ ككك مسطوعل :| ذن لا تعصل على تقدين اا مزفية أي 
مقدرة مميزة تمتلكها لأنك لا تدمج نجاحك في ذاتك. ولأنك تشعر أنك غير 
جدير, فأنت غير قادر على الاعتراف بالعلاقة المتبادلة بين جهدك وبين 
النتيجة التي يحققها. وتعزو نجاحك إلى ظروف خارجية كالتوقيت أى الحظ. 

ونتساءلن ال نكو قانارا على االطاففلة على بوكيوة تمابكله سنال 
شعور بأن الأمر كله هو تمثيلية. ويومأ ما سياتي شخص ما ويأخذها منك 
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ويغطى تجاحك إلى شتحهن اكت جدازة“وانت لا تعتقد أن الفاسئيزوتك 
على حقيقتك؛ وتنتظر أن تتعرض ل "من أنت حقيقة." 


كن واضحا بشاأن من تكون 'ذاتك الحقيقية". إن معرفة 


أ الشخص نلذاته هو مسعى جدير ومستمر مدى الحياة. ولكي. 
توصل فهمك إلى مستوى أعمقء اكتب وصفاً لذاتك كما تعتقد أن الناس 
يرونك: ثم اكتنوضنفاً 1 تعتقد أنه هو"ذاتك الحقيقية". تمعن اين نكم 
التناقضات. هل هناك شيء فيك عظيم حقاً ولا يدركه الناس؟ إذا كان يوجد, 
كأنت الاكهتاع لآق تكو ع خاتها من أن فين دده "لأسن “شل هنا سم 
عيوب هي شيء لا يفهمه الناس أو لا يستطيعون التواصل معه؟ ما 
الذي يمكنك أن تفعله اليوم لتبدأ بالتحسن في المجالات التي تعتقد أنها قد 
تكون محرجة؟ 


ابد ببث ذاتك الحقيقية للعالم. لا يمكن أن تنكشف إذا 
كنك هتانق مم الثاين اما بوذا لا يعني أنه يجب عليك إعادة 
سرد قصة حياتك لكل شخص تقابله, ولكن يجب أن تتخلى عن التأثير في 
الناس بالمبالغات. وإذا لعب الحظ دوراً في إيصالك إلى حيث أنت اليوم, 
اعترف بذلك. الحقيقة هي: إذا وصلت إلى مستوى نجاحك الحالي بالحظ 
فقطء فمعظم الناس سيعجبون ببساطة بحظك؛ ولن يحسدوا إنجازاتك. 


لست قادرأً على إيقاف نفسى. عقلى في حالة نشاط: دائماء أربع 


جعل دمافي صافيا وأن أسترخي ذهنياً . 


جميهنا نتحدث إلى أنفسناء وهذا شيء طبيعي. ولكنء إذا لم تتمكن من 
إيقاف نفسكء فهذا مؤشر على ما يلي: أنك لا تعرف كيف توقف أفكارك. 
لقد أصبحت مدمناً عقلياً. فعقلك يعمل باستمرارء يثرثر. بدون فترات راحة. 
هناك فرق ساشع بين التفكير بلا شيء وبين عدم التفكير. الأول يتطلب 
عي يهنا لإ 1 يتقان 1ه العلل اذى يمدي ادرف وى عل ا 
يستطيع أن يرتاح. هذا التدفق المستمر يمكن أن يتحول إلى فيضان يمكن أن 
يكون ساحقاً. وقد يحدث انهيار عصبي كوسيلة لإيقاف سيل الآفكار. 
والانهيار العصبي هو في الحقيقة زيادة مفرطة في الأفكار. عبارة: ' 
أنت جننت؛" هي وصف دقيق لما يحدث. إنه الطريقة الوحيدة للهروب من 


حاجز الأفكار. 
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إذا أصبحت القوضى في عقلك غير محتملة: فريما تلجأ إلى التحدث 
بصوت عال إلى نفسك. في بعض الأحيان,عندما يكون العقل مليئا بأقكار 
عشوائية, وخالباً غير مرغوب يهاء لا يمكنك أن "تسمع نفسك وأنت تفكر." 
وعندها تحتاج إلى أن تفكر بصوت عال لكي تفصل الأفكار التي تريد أن 
تنتبه إليها عن تلك التي لا تريد الانتباه إليها. ونظراً لأنه لا يمكنك أن تصفّي 
الآأفكار غير المرغوب بهاء فإنك تفصلها بالصوت. 

إن الفوضى في عقلك منعكسة, غالباًء في محيطك. والشخص ذو 
العقل الفوضويء يكون لديه مكتب فوضوي ومنزل فوضوي. فطريقتك في 
التفكير منعكسة: تقريباً دائماًء في طريقتك في الحياة. 


تين التامل أو البو غناء: فين الدواسنات أن التاسن النذين 
يتحدثون إلى أنفسهم هم في الواقع أذكى من أولئك الذين لا 
يفعلون ذلكء لذاء فريما تحتاج لأن تقلق فقط عندما تبدأ بإجاية نفسك. من 
داحية لخر فإن التامل و اسنالمن الاسسكر كاج مكل النوقاء نمك أن تكون 
أداة رائعة لتساعدك في اكتساب القدرة على إسكات ا 
من السكون والصفاء اللذين يمكن أن ينعشاك طوال اليوم. 


استمع إلى موسيقى. إذا أردت تحرر ذهني سريع: اعزف 
موسيفى بصوت عال. القصائد المغناة مع الموسيقى تحقق 
المطلوب, بالنسبة لبعض الناسء وبالنسبة لآخرين؛ مجرد مويسيقى الآلات 
تعطي نفس الأثر. الخدعة هي أن تركّز تماماً على ما تسمعه. لكي تتيح أن 
يُستحوذ عليك من قيبل أصوات ومشاعر الموسيقى التي تغمرك. 
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افعل شيئاً يتطلب الكثير من الجهد البدني. إن التدريب 
1 المقوي هو طريقة رائعة للتحرر من التوتر . وأسلوب لإطفاء 
الثرثرة الداخلية المستمرة. ابدأ برياضة أو نشاط مثل البرولة أو ركوب 
الدراجة البوائية أو السباحة أو كرة المضرب. ستجد أن عقلك إما أنه يوجه 
كل تركيزه نحو التمرين الذي تقوم به (كإعادة ضربة البداية والضريات 
لكشم فق فرق شمكة الكشن) ا يشل سه مهدو وسلام ركبا في 
جري المسافات الطويلة). ويا له من اختلاف ذلك الذي تُحدثه! 


نظّم حياتك. هل سبق أن لاحظت أنه عندما تكون في إجازة, 
فإن عقلك يكون صافياً وهادئاً؟ بالطبع؛ هذا لأنك بعيد عن كل 
شيء. ولكن بعيد عن ماذا؟ إنك اضك سانل بالتيغص والتفوية :ونا 
السبب نكون, غالباً. في مزاج أفضل عندما ننظف مكاتبنا أو منازلنا. 


ا 
ا 
م 


ا 
0 
سر 


اذا أقضي وفتأ طويلاً في التخيل 
وأحلام اليقظة؟ 


أن حين أن بعض الناس يمكن أن يحلموا أحلام يقظة عندما 
يشعرون باللل» أقضي الكثير من وقتي وأنا أعيش في عالم 
مُختلق بمخيلتى. أعيد اكتشاف اكلاضي وأفك ر كيف كان من 
المحتمل أن تختلف الأمور لو فقط... يمكنني أن أحلم أحلام 
يقظة لساعات بشأن م ولكنني أفعل القليل في طريقي 
لجعل وهمي حقيقة 


إدك نفضي وقتك في أرض الخيال لأنها ممتعة أكثر بكثير من حياتك 
الحقيقية. بالرغم من أن العديد من الأشسخاض التاحهن كانوا الي 
فهناك اختلاف واضح بينهم ويين ما تفعله أنت. فالذين يحلمون ويخططون 
ثم ينفذون خططهم؛ يختلفون كثيراً عن أولئك الذين يستحضرون صوراً 
خيالية عن الثروة والنجاح : ثم لا يفعلون أي شيء للوصول إليها. إنك تضع 
أهدافاً غير واقعية» ولديك توقعات بعيدة عن متناولك. ولأنك غير سعيد 
بموقعك في الحياة, فإنك تعتمد على أحلامك من أجل غد أفضل لتحسّن 
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مزاجكء ويابتكار سيناريوهات كاملة عن الثروة والحياة العاطفية, فإنك 
تتهرب من واقعك. 

يأخذك خيالك؛ في الغالبء إلى الماضي. فانت تتخيل ما كان يجب أن 
وا بن مخف رس ا ون دراه موي عور كا عاد 
لو... وتعيد اكتشاف الماضي لأن هذا شيء مريح. يمكن أن تكون وتنجز أي 
شيء تريده فيه. ويدلاً من الأهداف والخطط واضحة المعالم؛ فإنك تنظر إلى 
نقطة بعيدة في حياتك وتقول: "ذلك هو المكان الذي أريد أن أكون فيه.' إن 
ابتكار المستقبل هو بديلك للعيش في الحاضر. 

أنت غير قادر على تقبّل حدودكء لذاء فأنت تبتكر وجود آخر في 
خيالك. وفي حالات متطرفة؛ تحلٌ أوهامك محل إنجازات في العالم 
الواقعي. فإذا كان عالمك الخاص ممتعاً ومثيراًء عندها لن يكون هناك سبب 
للهروب منه. عندما لا يحملك خيالك بعيداً بما فيه الكفاية. فريما تتحول إلى 
اللشوواك اتوي ع و ال لماك والكحول لتجعله متلبداً. وفي حالات متطرفة, 
فنك إلى الإنكسان اندر كه 


أوجيد خطة لادراك حلم اليقظة المفضل لديك. إن أحلام 
اليقظة لابأس بها طالما أنها لا مُستبدل بالإنجاز. عندما تتحول 


أفكارك إلى أوهام غير واقعية؛ فكر بهدف يمكن تحقيقه وترغب في إتمامه. 
يمكن لحياتك أن تحمل إنجازات عظيمة. 

أئ من أحلام يقظتك يمكن أن يصبح حقيقة إذا متسع هه نكن 
خطة بالعمل مبتدئاً من البدف ثم الرجوع إلى الوراءء وتقرير ماذا يجب أن 
تفعل قبل أيام من تحقيقه, ثم قبل شهر وقبل شهرين وقبل ثلاثة أشهر, 
وهكذاء إلى أن تنهي طريقك عائداً إلى اليوم. عندما تعرف ماذا يجب أن تفعل 
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لكي قدا بالتحرك فيطو هذا البدق الآ قن بالتتقية خد بخطوعك الأول 
اليد لكوت اليم الم الذي يلي والذى يلي إلى أن خضل 


0 0] عش في الحاضر. ستقضي باقي حياتك في المستقبل. 
ّ لذاء اقض فقط نفس الوقت في التفكير بالماضي بقدر الوقت 
الذي قضيته وأنت تعيش فيه. بمعنى آخرء لا شيء. يُعزز المستقبل بشكل 
أفضل من الامتماع بالحاضين: إذا قعلت ما يجن عليك ال فإن الستقيل 
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لاذا أقوم روتينيا بتبرير الأمور 


أنا أعمل ق سيوع يجب فعله 11 ولكننى أقر رأن اخذ ضفوة 
لكين أكون اكت نشاطاً. ولكن: عندما أستيقظء أكتشف أن الغد 
من المكث أن يكون 1 لقان اأيداب تند قائمة “للتنفيذ” لليوم 
التالي: وأملاها بطصوح ولعي من الأعمال والاصداف . وياتي 
اليوم التالي ؛ وأكون محخاوا إذا بدأت بواحد منها. 


أكذب على نفسي؟ ماذا؟ لماذا؟ قد تعيش معدلم حياتك تكذب على نفسك, 
فادرا إن له يكو ابدا مما فكو حنادقا قناما وما أكه لم اذيك تكتى ,صسورة 
دقيقة عن كم هو عدد المرات التي تكون فيها أل ووس ضيد ان لكان من تفلن 
ويدون إدراك ذلك أبداًء تقوم باستمرار بتغيير أفكاركء وأهدافك وخططك لتلائم 
تفكيرك. ريما أنه ليس لديك فكرة كم من حياتك تبرره باستمرار. أنت لا تسمح 
لنفسك بأن ترى العالم وحياتك كما هما في الواقع. ايتداءً من الحمية التي 
ستبدأها يوم الإثنين ل ل 
القادم, وتقنع نفسك أن هذا الوقت سيكون بقن ركد ذكوة أيذا : 
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تفضل أن تنجح في خيالك من أن تخاطر بأن تفشل في العالم 
الواقعي. وترفض أن تعترف بحياتك كما هي عليه؛ وتسلّط أفكارك على 
مكان !تفيل أن تنيض فين :سفنف" تقال سن كو كل سين 
كنا : أوهكذا يتجه تفكيرك. 

إن العيش في المستقبل يعني أن حياتك تُهدر في الحاضر. 

اذا تكذن على :نفسك؟ إذا :لم تكذن على ننس له هته بشن إل 
أن تنظر إلى بعض الجوانب المؤلة في نفسك وفي حياتك والتي قد لا تكون 
مهيأ لتقبلها. وق التهاية, ينتهي بك الظاف بتبرين كل حياتك بغين اتقطاع. 
وكل شي بالقسية الداهن ذانما: 'آذا متك جيدا" "الأننى وا سدق العقاء." 
هذا نا يجفا لواف قفكدن الرقيع ااقانني :لقان لاه اريت 
لا يأتي نذا 

معظم وقتك وطاقتك يهدر في الاتجاه الخاطئ. وتخبر نفسك كم أنت 
رائع» وتعدد ميزاتك وصفاتك. لكي ترى نفسك كما أنت بصدقء يجب أن 
ترى جميع صفاتك السلبية كما ترى الإيجابية: وانظر من وماذا أصبحت. 
ولكنك تريد فقط أن تنظر إلى الصفات الجيدة. وهذا يعزز التغطية على 
الصفات السلبية ويعجل حاجتك لتختبئ منهم. 

عندما تكذب على نفسكء فأنت تحاول حقا أن تختبئ من نفسك. ولكن 
رفضك بأن ترى ما هيء لا تجعلها تقس عن | ل سب ا سه ان 
تتقبل الأمر بأن سيارتك الجديدة ريما تُسرب زيتاً؟ أو هل أخبرت نفسك؛ 
بالرغم من الدليل الساحق على عكس ذلك, أن شريكك لا يغفشك؟ 

هنالك نكتة قديمة عن رجل يبحث عن ريع دولار مفقود تحت ضوء 
الشارع. وعندما سأله أحد المارة أين أوقع الربع دولار» أشار الرجل إلى 
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منطقة مظلمة على مسافة بعيدة قليلاً. فسأله العابر بفضول: "إذا كنت قد 
أوقعت الريع دولار هناك؛ فلماذا تبحث عنه هنا؟" أجابه الرجل بكل بساطة: 
الأن الإاقناءة ونا فضان” بمفن يذ الضذ ا تتمفوزاقما تدوع النمننا في 
إهدار الوقت والطاقة لأننا لا نريد أن نواجه مشقات محددة في واقعنا. إليك 
معيار جيد لتقيس به هذا السلوك. هناك حقيقة بسيطة في الحياة وهي أن 
لاشيء يتغير حتى تفعل أنت. إذا أردت أن تكون الأشياء مختلفة, فآنت 
تحتاج إلى تغيير ما كنت تفعله. وربما يكون التبرير أعظم سبب منفرد للكل. 
وكلما كنت أكثر ذكاء, كانت الكذبة أكثر دهاءً. ولكن في النهايةء الشخص 


الوحيد الذى يتضرر هو أنت. انظر واتخذ إجراء ‏ لا تهرب وتختنبئ. 


في المرة القادمة عندما توجيد عذراً لعدم المواصلة؛ ولعدم 
التقدم, أو لأي سلوكء: توقف. ذكتّر نفسك: "أنا لا أدفع ثمن 
النجاح؛ وأدفع ثمن الفشل" عدّق هذه العبارة داخل غرفة تقضي فيها معظم 
يومك وَعْدْ إليها كلما شعرت أن هناك تبرير قادم. 


حالما توقف نفسك عن اختلاق عذر ماء افعل ما تعرف 
أنك يجب أن تفعله. إن تحملك مسؤولية أفعالك هو سلوك 
مكتسبء وسيصبح أقوى بالممارسة. كل مرة تتخلى فيها عن عذر وتقرر أن 
تبدأ العمل؛ تكون قد أوجدت وصلة أخرى في سلسلة قوية وإيجابية من 
التصرفات. ولكنء إذا كع م ليها هرك أنه أحمق؛ فاعترف بذلك. 
من الأفضل لك الاعتراف بأنها فكرة سيئة بدلاً من تنفيذها وإقناع نفسك 
بأنها منطقية. لا تكذب على نفسك. آخرين سيكونون أكثر من سعداء لتنفيذ 


هن]'الواتحي: 


اذا من الصعب حداً بالنسبة 
لى أن أوقف العادات المدمرة؟ 


مهما كانت العادة» التدخين أو الشروبات الروحية أو التسوق»: 
وسواء أكانت غير ضارة أم خطرة» لا يمكنني أن أنقطع عنها. 
ويبد و أن الآخرين يمتلكون قوة إرادة أكثر مما أمتلك بكثتير. لا 
يمكنني حت ىكسر عادات لم أعد استمتع بها. 


شل هذه الأشياء هي عادات فقط لأنك تقوم بممارستها منذ وقت طويل» أم 
هل هناك شيء آخر؟ هل الأمر أصعب بالنسيبة لك في كسر العادات مما هو 
بالنسبة للآخرين؟ لماذا يستطيع بعض الناس أن يتوققوا فجأة عن تعاطي 
مخدر إدمانيء بينما تتصارع أنت مع عادة ما لسنوات؟ 

إنه ليسن الوقت المراقق العادة نحد ذاتة:ولكن نقصن الإدراك: فكلما 
انهمكت أكثر في سلوك ماء تصبح غير مدرك أكثر للنشاط الفعلي. والفرق 
الوحيد بين العادة والتصرف هو مستوى الإدراك الذي تعطيه للتصرف. 
العادة هي عملية جامدة, إنها عملية آلية. إن التركيز على عادتك يبعث 
الحياة فيها بحيث لا تعد آلية. بهذه الطريقة يمكنك إيقافها. ويكمن 
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استصعابك في الإقلاع عنها في عدم قدرتك على تركيز انتباهك. إذا 
وضعت يدك على موقد ساخن؛: ستزيحها لأن ذلك مؤلم. وإذا كنت غير واع؛ 
فإن افتقارك للإدراك لن يجعلك تقوم بهذا الفعل. ش 

فم لل ان حلي جار كادى وامعر نكب ةلجد ذاعم 
إنها عملية آلية محضة. إن أولئك الأشخاص القادرون على تغيبر سلوكهم 
وعاداتهم طويلة الأمد؛ قادرون على الانتباه إلى العملية. ولبذا السبب يكون 
أولئك العصبيون وشديدو التوتر أكثر قابلية لاكتساب العادات السلبية؛ 
وأكثر عرضة للمرور بأوقات عصيبة عند محاولة كسرها. إن عدم مقدرتهم 
على تركيز انتباههم هي التي تمنعهم من التخلص بسهولة من العملية الآلية. 
ويربك التوتر والقلق مقدرتك على التركيز. ومن الصعب بالنسبة لك 
انلع بد اذ لقانت اذ قد قي نشيو مجييط و قراف حنن 
حياتك. ولن تشعر أن لديك سيطرة على حياتك إذا كنت لا تمتلك السيطرة 
على الأمور التي في حياتك. فالتخلي عن عادة مثل التدخين يفهم على أنه 
تخل عن السيطرة على شيء إضافي آخر. واتباع نظام حمية يعتبر منح 
للسيطرة على طعامك إلى نظام حمية. لذاء تحتاج إلى التشيث بهذه الأمور 
لأنها الوحيدة التي تمتلك السيطرة عليها . 


سحل نشاطاتك. لمساعدتك في إيجاد إدراك لعادتك؛ ولكي 
تكافئ نفسك عندما لا تنغمس يهاء قم لمدة شهر بتسجيل كل 
حركة ون شركانن طن قرس اسان طاو ا وسقي و ااه اي 
ماكهزا: "6:15 صباحاً متسفوف فق سويب العامة نان وارقيية 
ملابسي. 6:45 تناولت إفطاري (قطعة خبز محمصة وفنجان قهوة) وقرأت 
الجريدة. 6:55 ذهبت إلى عملي. 0 وصلت إلى العملء وتناولت قطعة 


266 لتحيل النسدي الغوري 


معجنات. 8 قابلت فريق المبيعات إنقل شريطك إلى الورق مرة في 
الأسبوع. إذا كان ذلك الشخص يتبع نظام حمية: فإنه سيسلط الضوء على 
مجالات الطعام ويصبح مدركا لما تم تناوله ومتى. وف المرة القادمة إذا قَدّم 
له شيئاً ما ليس في برنامج حميته؛ فإنه سيفكر مرتين قبل قبوله, وذلك لأن 
ذلك سيصبح 'حقيقة" في اللحظة التي سيقولبا في جهاز تسجيله. 

ور اي الإرادة والتحفيز هي في الغالب غير فعالة لأن 
التأثير الكامل لسلوكك يقع خارج حقل إدراكك. وهذا التمرين يساعد في 
تعطيل دائرة الأتمتة ويعيد الحياة للسلوك. 


عندما تقوم بذلك؛ كن متأكدا؛ أيضاًء من تضمين أي وقت تشعر فيه 
برغبة ملحة في الانغماس في السلوك الذي تحاول تغييره ونفذت الامتناع 
عنه. ضع دائرة حول تلك الأوقات على سجلك وأعطٍ نفسك ترييتة 
على الظهر! 


ابتكر نظام "'عقاب وثواب' معتمداً على سحلك. على سبيل 
المثال: عندما تسلط الضوء على أكثر من سلوكين في اليوم 
ولدة أسبوع؛ "عاقب" نفسك بتنظيف الحمام أو أي عمل روتيني شاق لا 


تستمتع به وكلما أصبح لديك أكثر من خمس دوائر فى اليوم: أعطٍ نفسك 


افده رالتني لا اقلق الما ال ادن تين و وكاتنمه روس 
شخصيتين في داخلي. هناك قوة في الداخل تكبحني مثل لجام 
حصان. جزء مني يريد أن ينجح» وجزء مني يأمل أن أفشل. 
وحياتي مثل سيارة تتم قيادتها بإحدى القدمين على دواسة 
البنزين والثانية على دواسة الكابح. أستنفذ الكثير من الطاقة: 
ولكن لا يبد وأنني افعل م يكفي. 


أنْت تريده؛ وقد تكون مستعداً لفعل أي شيء يحتاجه الأمر للحصول 
عليهء ولكنك لست قادراً على ذلك. لماذا؟ أولاً. المقدرة لا تعني التحرك. 
وحفيقة أنك قادر على فعل شيء ما وتريد أن تفعله؛ لا يؤكد بالضرورة أنك 
ستفعله. التحدي هو أنك لست راغباً في أن تخاطر بإلحاق ضرر بصورتك 
الذاتية عن طريق القيام بأفعال لتؤيدها وتوسعها. وأنت تخشى من وضع 
مقدرتك تحت الاختبار. ولست مستعدا للمخاطرة بالتخلي عن ما هو أنت 


لإتاحة فرصة لتصبح شيئاً أعظم. 
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إن مقهومك الذاتي يشكل أفكارك و سلوكك, وأخيراً؛ مصيرك: 
والكيفية التي ترى بها نفسك والعالم تحدد كيف تتنقل خلاله. الخوف 
يحمي الأنا العليا. تماماً كما أنك لا تألى جهداً لحماية نفسك من الأذى 
البدني» كذلك تقوم بحماية ذاتك النفسية. إذا فكرت للحظة بكل الأشياء 
التي تحب أن تفعلها ولكنك لم تفعلهاء يمكنك تتبع أصل مقاومتك لذاتك 
كلما وض قي 

لنفترطن'أنك قريف آن تتبع نظام حميلة لتقف يحفسبون باؤتدا .يمكنك 
استيعاب كل جزء من المعرفة حول الموضوع: رفكو ييا لفحل أي شيء 
يحتاجه الأمر لتكون ناجحاً؛ ومع ذلك ماتزال لا تنجح. أولا. عليك أن تتغلب ‏ 
علق نتاذاكالقتزيو مكل: "كا مبكنةوالوقتم الذي نا قود" الفوقيت لسن 
كادي ""ريبنا اح قلا فلن قير الإرافة و الحتكلي اإدين فصوا 
الآخرين يمتلكونهما.' يعدئذ, عليك أن تناضل في معركة داخلية عنيقة. إذا 
كا ا هي كبن التس تنزن اليكو الاانقكون قن الو الول مني مان 
التعامل مع الأمرء أم ستشعر بانزعاج قمر ول نوكو رهما بالتجاع 
أو حتى بتغيير نفسك؟ هل سيؤثر نجاحك على أي شخص آخر أم هل 
معوعية ران | لوتسقدم العائج :الموقوية ولكدانه جاكةا ل غذن شعية ناذا 
فوالم تعن عنما “يعو حلا كل ذاك لوقه ناذا كرو راي اككزين 
يفشلك؟ هل ستغضب من نفسك؟ هل سيفضب الآخرون منك؟ 

أنت تحتاج إلى النجاح لتساند صورتك الشخصية بحيث يمكنك 
مقابلة الفشل دون أن تكون حزيناً أو محطماً. ولكن الطريقة الوحيدة 
لتوسيع صورتك الذاتية تستلزم غالباًء تعريض صورتك لخطر الضرر. ومن 
النادن أن 'ترْقي فى الخاطوة بالشدون لأن حورت االذاتنة سهد ولذلك 
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لكلو خاقفا نية الكقدى ققدت قو ديكا دوين طقل ا تورات في 
عن اا حو امك الوخد و للنجاح: فإن الجزء الأخومتويكات 
كل ققرزاراسنا" مضت مايه : و مشنانفة الأنا العنوا القافمه يك يكن أن 
تقاوم أي اعتداء آخر. وعلى العكس من ذلكء فإن الشخص الذي يشعر 
بعظمة ذاته؛ يتوق إلى مخاطرات وتحديات جديدة؛ ولديه صورة ذاتية أبدية 
الوسة: إن الطفولة هي المرحلة التي يبدأ فيها مفهومنا الذاتي بالتشكل 
والتقولب. ورأيك في نفسك اليوم يعكس بشكل كبير تأثيرات الأمس. ومن 
المحتمل أن تأثيراتك كانت أقل من إيجابية: وأفعالك اللاحقة بدأت بالتعبير 
عن زه اللعتقو ارس هى تقنك» وشيذا يتتدل شبكة من الغناداث :والأفكان 
والمعتقدات التي تبقى متوافقة مع صورتك الذاتية المتدنية. 

إضافة إلى ذلك: فإن قيمك وأهدافك في الحياة تحتاج لأن تكون 
متوافقة مع بعضها البعض. جميعنا لدينا مخاوفء وجميعنا لدينا رغبات. 
وعندما يتضارب أحدها مع الآخرء فإنهم يجرونك في اتجاهين مختلفين. 

عاق ب لا ل إه الصف فى كقو ان قبسي بارنه ا جوبو زناه 
والخوف من الصداقة الحميمية يمكن أن يتعارضا إذا كنت تشعر بأن كونك 
أكثر جاذبية سيضعك أقرب إلى إيجاد اهتمام عاطفي. عندما تضع أهدافك, 


تأكد أن مخاوفك لا تعوق جهودك. 


اموه اودر سر الع 


ل ل 55-57 الذي أنت خائف من أنه 
سيحدث إذا حققت هدفك. إذا لم تتمكن من التفكير 0 شيء؛ ايسال ذا 
كان يوجد أي شيء يمكذك أن تتخيل أنك تخافه عندما تحقق هذا البدف. 
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بيساظة: إن كتابة المخاوف على ورقة يكون: في الغالب, كافياً لآن يساعدك 
لترى كم هي غير منطقية وكم من المستبعد أن تتحقق. 

أعد النظر يتأثيرات ماضيك بالاعتماد على رأيك الحالي 


بيلك من الشخهن ال كان مهما في التسافدة في كلق 
رتك الذاقة؟ كن رركي اخ الكاسن القرين اترو] شيك اينكانيا» وكهين 


الذين أثروا سلبياً؟ تفخّص كل من مساهماتهم وقيّم ما إذا كانوا قد منحوك 
قوةأم أضعفوا معنوياتك؟ تخيل إلقاء أفكار "إضعاف المعنويات" داخل 
كومة كبيرة من مزيج الروث وأوراق الشجرء وزرع أفكار "منح القوة 
في حديقة جميلة. وتخيل أنك ستعود في نهاية ذلك الأسبوع إلى 
كرجه اماق وقد 1 تنايعلة القروية مو تخزاك ال سما خض مشيونل 
مفهوك الذاتي المقوّي ينمو ويزدهر. كرر هذا التخيل يومياً؛ ثم مرتين في 


ئاذا أشعر يعدم الأهمية؟ 


أشع رأن لحياتي معنى قليل وأن إنجازاتي قليلة وضير هامة. 
أشع رأن العالم سيمر بلطافة بوجودي أو بعدمه ؛ راان ار ان 
الآخرين سيكونون أفضل لو لم أتواجد معهم. في فترات التفكير 
الطويل» أعرف أن أفكاري وأحلامي وأمالي لن تسفهم بُوضوح. 
اضر أن الا تكزوق قور ونين سد انر كسكون رمام لا 
يفكرون بي بشكل جدي. 


مَدْذْ كنا أطفالاً صغاراً تعلمنا أن قيمتنا تأتي من ما نستطيع أن نفعله. من 
إصبع التلوين الذي يوضع على باب الثلاجة وحتى العلاوة في العمل؛ فإن 
مصدر فخرنا كان دائماً خارجياً في انشع لذ حكيا امكو اعد 
ما اليضوة هنون اكد احتكما ولس لديل مغر التقدين الذاتن:والفكره 
كنض اتلنايمى [واقددل .قينا لك تكرح ادها الحو شي وده 
الحقيقة يمكن إيجاده فيما يلي: يسألك أحدهم من أنت» وتجيب بقولك أنك 
بيب أورزعيم مخدي: او ستكزتينء آوآيا كان :هذا الشخصنلمبيسالك 
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ماذ تعمل فائت تخلط من من انس ماذا تغفل: لديك شبعون باتك ما لم 
لق يون حتفي نر ال الوه كانه قاد يه ولد الس يعن 
الناس وراء نتائج حقيقية وملموسة. إنهم يريدون أن يلوحوا براية النجاح 
ويقولوا: "أنظروا إلي» أنا شخص ذو شأن." وأولئك الذين يباشرون رحلة 
روحية وينكرون ممتلكاتهم ووضعهم: لديهم فرصة ضعيفة في إثبات 
تدالضاتيى, وهم لمن الأببيان: الك فمتكل غنود ا فليا جد | مج اتناس 

في الغالب تصبح حانقاً وغاضباً لأن أحدهم قطع عليك الطريق على 
الطريق السريع. وترى هذا كهجوم شخصي. وتشعر أن الشخص الآخر 
يستغلك. إنه لا يحترمك وريما خرج ليضايقك. ولبذا السيب أنت مصمم 
هنا على ؤونة ناذا ينوه السائق الأخو قرين" ات عون اتاها عاق السعائق 
ذلك النوع من الأشخاص الذي يفعل ذلك عن قصد. وبالطبع؛ فإن تفسيرك 
لذلك النوع معتمد على نمطك عن كيف يبدى الشخص الغبي. أنت تغضب 
لأن أناك العليا البشة قد تم تحديها: 


تخيل أنك قررت أن تتخلى عن جميع مصالحك الدنيوية. 
انال #بيكدتلك من لمحدلاك عند | تزه لقال اإتاكسم 


هذا الموقف الافتراضى مع صديق جيد؛ أى مع زوجتك أو أي شخص آخر 
تشعر أنك مقرب إلنه: (هذ| الأم نيسناغزك لأنه:بالنسية لبعض التاسن::من 
الصعب في البداية أن يوجيدوا أي أفكار). كن متأكدا من التركيز على 
التمتفاث الذاكلية عنام كترك يزان هلي الميفات الخا رس يعني اخن 
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شين لك عمل نددل: ساد تسكن ان كو بهوانا لاقيف 
للسؤال: "من أنت؟' (تذكر أن "أنا سمسار بورصة" هو جواب 

ا ولندن حلروهق أن واحانة اتشول ويففكين للستحضن الذي 
قمتَ بوصفه أعلاه.) على سبيل المثال:"أنا أب محب وطيب ويستمتع يعمله 
كسمسار بورصة. وأتطور من خلال المنافسة وأحب أن ألعب كرة المضرب. 
هي إجابة في الضنميم. لأحظ أن العبارة تضف المشاعر والمواهب أكثن من 
العمل الذى نطف من اتاهى ابن متفظفة هذا عن هاذا تعمل كيف تسمن 
حياتك ليست مثل ماذا تعمل لتكسب رزقك. فنحن نحصل على الرزق مما 
نعمله, ولكننا نصنع حياة بما يمكننا أن نعطي. إن حب ذاتك وتقدير من 
تكون هي أفضل هبة يمكنك أن تعطيها لباقي العالم. لأنك عندما تحب 


وتحترم نفسكء يمكنك أن تحب وتحترم الآخرين. 


ماذا أسهب بالأفكار السلبية؟ 


أريد أن أفكر بأفكار جيدة ومفرحة وإيجابية: ولكن: بدلا من 
الك رنقيني إن الذر انا ادي الكلاريسلينة !انلام قائياء 
ملرء بتلك الأفكار والأحاسيس السلبية » بحيث أنه من الصعب 
اي لق اق ارفز علس اع شوء آخر. إن عقلي يتقلب 
ويتحرك باستمرا رإكى الدرجة التي أحتاج فيها أن أكل أ وأشرب 
أ وأتعاطى الخدرات لإيقاف فيضان الأفكار. 


إن امسن" مهوي نكاد سن لاا ز«السلية بومكان مينيا ودفنا: 
وفي بعض الأوقات يمكن أن يتركك منهكاً ومكتكباً. وفي حين أن التفكير 
الاستهواذى بالأفكار السلبية يمكن أن يكون عَرْضَاً وممهدا للاكتتاب» هئ 
2 عرض لشيء مختلف تماماً. 

هناك 'فوائد" متعددة مشتقة من هذا السلوك. (1) إنه يزؤدك بطريقة 
لتعود إلى نفسك. إذا كانت الأمور تسير بشكل جيد وبدأت تشعر بأنك غير 
جدير بذلك؛ فإن هذه الآفكار تفيد كطريقة لتعاقب نفسك. (2) إذا كنت غير 
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وشاع عدن وار خون لهاو لعمينة فور مده اف انام 
النسناية إن الدريجة الى عسوو نم ارهن اكقنة 131 انتم الفوحية 
والعاظفة منالفة غالبا فى هد الستارلقه إذا لمريكن لدي شنمف او يور 
اهتمام في حياتك؛ فليس لديك أي شيء ليستنفد انتباهك. فأفكارك حرة في 
العو سين لاتق وفوا ود الكو شك حابي اناك انك مسف 
في السلبية التي حولك. (4) قد يكون لديك حاجة ماسة لتهيء نفسك نفسيا 
لعاف العياة السشيرة فاتقع لتقيس ]قله مس عاطفيا امامل مند 
الأقبازن العردة اولبقي نويا كتتل ون عونا وال كديا بها كار 
اللساب تيون تان سضقك رفانت ممطنعن لتتشدل الكقدا دن حا رافك 
السلبية أكثر مما لو تكون بمزاج جيد وتستقيل أخبارا سيئة..بهذه 
الطريقة يكون التحول أقل ‏ فأنت أصلا د كي :سواع شي على أي حال. 
وهكذا لا يمكن لأي شخص أو أي شيء أن يسلبك مزاجك الجيد بشكل 
غير متوقع. فأنت ميال لتوقع الأسوء لبذا السيب يذاته. لديك حاجة ماسة 
لقكرق كاهنا تشميا احذكاف زناف العياة وترقم الالقيوة يزيل انكيا. 
كيية لمانا حتفل 


افسح مجالاً لعادة التفكير بإيجابية. نحن نعيش في 
مجتمع سلبي» وامخاطية تالخييان سحيئة ايكتذاء سن صحصفة 
اعسات وحتى أحدث أخبار المساء. بشكل عامء ثقافتنا ليست مشحونة بجو 
إيجابي. وكل يوم نقوم بخيار ما لنملأ عقولنا إما بأفكار إيجابية أى بأفكار 
سلبية. وللهروب من مجرى الأفكار السلبية؛ فأنت تحتاج لأن تفسح مجالا 
لعادة التفكير بإيجابية. 
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إن الإسهاب في الأفكار السلبية هو سلوك مكتسب. وما تم اكتسابه 
يمكن أن يُتخلص منه. إن التفكير السلبي يشبه القطار الذي تزداد دوعتة 
وقوته كلما تحرك مسافة أبعد. أنت تحتاج لآن توقف تفكيرك في أعقابه. 
ومع الوقت؛ ستجد أن الآفكار غير المرغوب بها تذهب بسرعة ويسهولة كما 
أتت. إنها مجرد مسألة إعادة تدريب عقلك. 

ابدأ بابتكار 'رصاصات ذهنية" يمكنك إطلاقها على الأفكار السلبية. 
وراجع في عقلك عدة أمور تستمتع بها بشكل حقيقي. وعند أي وقت تتسلل 
فيه الأفكار السلبية؛ أطلق فكرة إيجابية عليها. وتخيل الفكرة السلبية تنفجر 
كبطة من الصلصال. ومع الوقت ستفكر بشكل طبيعي بأفكار مفرحة 
وإيجابية دون حتى التفكير بها. 


العب لعبة التحمل الذهني. إذا وعدت بأخذ مبلغ مليون 
دولار على كل دقيقة يمكنك أن تفكر فيها بطريقة إيجابية. 
باستمرار ويدون أن تتسلل أية فكرة سلبية؛ فكم من النقود تعتقد أنه يمكنك 
أن تكسب؟ إن الشىء الوكين الذى تمتالة جميعنا السنيظرة الكاملة والمطلقة 
عليه هو أفكارنا. لذاء إذا كنت قادراً على السيطرة على أفكارك ولديك 
الحرية في التفكير بما تشاء, فلماذا لا تفكر بأفكار إيجابية ومفرحة 
لوال لوقك 


ناذا آكل عندما لا أكون حائعا؟ 


كال عنتنا لون بجانها وعندما لا أكون. فهذا لا يهم حقا. أحيانا 
آكان بسرعة بحيث أستطيع الحصول عاب طعام أكثر قبل أن 
أشعر بالامتلاء أو بالغثيان. إنني لا استمتع دائما بالأكل» وقد 
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أصبح الأم رآليا لدرجة أنني بالكاد أكون مدركا للعملية. 


سأكل الناس لأسباب متنوعة غير الجوع. الأسباب تتضمن: ولكن بالتأكيد 
ليست مقتصرة؛ على كونك مكتثباً أو تشعر بالملل أى بالوحدة أو لملء الفراغ 
أى لأن تكون محطماً ذاتياً أو لتشعر بالمتعة أو لتعزل نفسك عن الناس أو 
الفضب أو الخوف أو عدم التوازن الكيميائي أو اللاتوازن في الطاقة أو 
القلق أو الشعون الذنتف أن التحوف وتسكيي القائية سذاللة المكاع هق الكحن 
عن الأسباب الفيزيائية والنفسية للإفراط في الأكل. وفي حين تختلف 
التفسيرات والنظريات» وغالباً ما تتناقض مع بعغضها البعضء فإنه لا ينكن 
إنكار أن أصل هذا السلوك هى نفسه في جميع الحالات. 


إنلكا فاكل هديق لاتأكوم بخانها لشم و الخو مقط لاتككرية ناته 
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إدراكك بنفسك. وهذا كل ما في الأمر! فأنت لا تحب الطريقة التي تشعر 
بهاء ولا المزاج الذي أنت فيه, ولا الأفكار التي تراودك. 

إنك حساس جداً للتوتر الذي يجعلك؛ في الغالب, في حاجة ماسة 
للهرب. وعندما لا تزودك الأحلام والأوهام بصرف انتباه كافيء فإنك تلجأ 
إلى المخدرات والمشرويات الكحولية أو إلى الطعام لتبعد نفسك أكثر عن 
أفكارك. وعندما تقول أنك تحت كثير من الضغط: فأنت في الحقيقة تعاني 
من تدفق من الأفكار السلبية التي لا يمكنك صرفها. لذاء فإنك تفعل الشيء 
الوحيد الذي يمكنك فعله. وهو جعل إدراكك لبا متبلداً. 

إن الطعام هى اختيار منطقيء لتعدّل مزاجكء؛ لعدة أسباب. (1) مذاق 
الطعام جيد. إنه ممتع ومرضي. (2) إن الشعور بالامتلاء الذي تشعر به بعد 
الأكل مريح. إنه يتيح لك أن 'تنحس" بشيء ما. (3) إنه عملية صرف انتباه 
بدنية؛ فعملية الآكل الفعلية تحتاج إلى انتباهك. (4) الطعام هو شيء قانوني؛ 
ومن السهل تناوله. (5) الطعام يغيّر كيمياء جسمكء فالمأكولات التي تحتوي 
على الكافيين أو السكر تزودك بنشاط مؤّقت. (6) المسرّة فورية. 

إن العامل الأكثر أهمية له علاقة بالسيطرة. فإذا كنت تعاني من هذا 
السلوكء فريما أنك لا تشعر أن لديك سيطرة كبيرة على حياتك. أنت 
بالتأكيد لا تمتلك سيطرة على أفكارك؛ مما يعني أنه سيكون من الصعب 
بالنسبة لك أن تكون في سيطرة كاملة على حياتك. ونظراً لأنك لا تستطيع 
أن تسيطر على أفكارك؛ فإنك تستخدم ما يمكنك السيطرة عليه الطعام - 
لكي تبلّد إدراكك. وتصبح معتمدا على الطعام لتعوض النقص الذي لديك 
في السيطرة على أفكارك. وتحافظ على السيطرة على مزاجك بالوكالة. إذأ 
كنت قري الز هاا فاك 30 كبكازن الكدوه على عقن ها دقل قهام ودلا 
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نن 3الله :تاكن ينه مرق الكطه بالإفعافة إن لله فاه الشعى «السسنل: 
يجعلك أكثر تصنميما لتقرق امن آي تس ء فى حياكك يمكتك السيطرة غليه: 
لذأ سنشكو نعود 31 كمد عش ل دنه قور اجون ا ان إن لكل مانا 
لا يمكنك أكله. 

عدوي تنس بك تيس ران تاكل طييا قا اف اعدف ها نه + فك 
للحظة. إن ما يحدث عادة هو أنك تهاجم الطعام بجنون. ولكن إذا توقفت 
نتوة كافنة تصني ند كا لا تكله كدق إن توقف الك فم يمكنك 
اختيار أحد الخيارات التالية: ٠‏ 


أوجيد قائمة من عشرة أشياء ممتعة يمكنك عملها بدلا من 
الأكن. عيةة الاشور ا مسن أن تكنو تقباطا ف ومكفله أن نقها ا 
مباشرة: بسهولة تناول الطعام أو أسهل. هل يمكنك أن تمشي؟ أو تستمع إلى 
موسيقى؟ أو تأخذ خناها ساكناة أو تتأمل؟ وق بست عفنياء 


علق قائمتك بالأشياء العشرة في مطبخك, أو مكتبك أو على باب 
ثلاجتك, أو في مكان يمكنك أن تراها عندما تذهب لتأكل. ثم؛ عندما تشعر 
بحاجة مُلصّة للأكل: اختر واحداً من الأشياء في قائمتك لتفعله بدلا من 
ذلك. هذه الخيارات ستعطيك التعديل لمزاجك الذي تبحث عنه بدون زيادة 
إنشات حول خصرك. 


اضبط مؤقتاً لمدة عشر دقائق ولا تأكل أي شيء حتى 
ينتهي زمن المؤقت. إن الدافع للأكل يكون؛ غالباًء استجابة 
لانزعاج في تلك اللحظة. فإذا سمحت بمرور عشر دقائق قبل أن تبدأ فعلياً 
بالأكلء فإنك, على الأغلب» ستجد أن الدافع للأكل إما قل أو تلاشى. وتأكد 
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من أنك تضبط المؤؤقت ثم تضعه فى مكان بحيث لا يمكنك أن ترأه! فأنث لا 
تريد أن تعد الثواني لكي تبدأ بالأكل؛ بل تريد أن تعطي دماغك فرصة لكي 
توعد علي هي اندر كدر الملعانه 

كناد كله توقاي :للم عن قري رودا عفه خواف 0ه عرب 
كنبا كسر اهن انا فدهن لمكو سين تكنوك أل الطفا دراك 
يحتاج» عوضا عن ذلك. إلى أوكسجين وسوائل. إن كلا التنفس العميق 
وشيوت [لكالايتقق اويا اناه قسن فسن اس الحانة الناء تسوطن 
تضقن أيغتنا ,كتهو "بالايقلة" المجدريطلة تدك( لكانين بالرالحة: 


إذا كنت ماتزال تشعر برغبة فسي الأكلء, فايدا بتناول 
الطعام, ولكن افعل ذلك يطريقة مختلفة. إذا كنت تستعمل 
شوك كارا لق اله و رن ذرند نكن سرك كينها عد التراك 
التي تمضغ بها طعامك. فهذا يجعلك مدركاً بدنياً لأفعالك. وعندما تصبح 


حرك حجسمك. إن حالتك الفسيولوجية مرتبطة مباشرة بحالتك 
النفسية. فعندما يكون الناس في مزاج سلبي ومُدمّر للذات, 
يكون هناك وضع مواز بشكل ثابت. هذا الوضع يوصفء عادة؛ كالجلوس 
ا ل الل 
بيساطة عن طريق تحريك جسمك. جرب ذلك. 


ناذا لا أفعل المزيد في حين أننى 
قادر على فعل الكثير جدأ؟ 


إنني أؤمن بصدق وإخلاص أنه يمكنني أن أفعل وأكون أي شوء في 
العالم أريده. وأرئ النانن الآخرين أقن موهبة مني بكثير ناجحين 
ويستمتعون بحياة طيبة. هذا لا يعني أنني كسول» ولكن هناك شيء 
ما يمنعني من التقدم بكامل طاقتي. لقد أصبح الأمر محبطأ 000 
ثانا أريد الزيد من الحياة ولكنني لا أسعى وراءه. 


أت مختلف عن شخص يخربٍ نجاحه بسبب مشاعر كامنة بعدم 
الاستحقاق. إن افتقارك للنجاح غير مبني على عدم الكفاءة أو تقدير الذات 
المتدني. 

من المحتمل أنك بين أكثر الناس موهبة؛ ويقدرات ومواهب عظيمة في 
عدة مجالات. والتحدي هو أنه عندما يمكن أن تجد حافزاً يدفعك في اتجاه 
ماء يكون لديك اهتمامات أخرى تسحبك في اتجاه آخر. إن النقص في 
التركيز يقودك, اليا لتشتغل في عدة مجالات. وأنت تحب أن "تجرب" 
أشياء مختلفة. ولكن؛ في الغالبء لديك القليل لتفاخر به بسبب جهدك 
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قصير الأجل. ويدون هذا التركيزء فإن طاقتك وانتياهك يتشتتان. إن إنجاز 
أي أمر هام هو شيء صعب بدون مواصلة ومتابعة. وفي حين يمكنك 
التحرك في أي اتجاه. فإنك تتجمد ولا تفعل أي شيء. لأنك لا تستطيع أن 
تضيق ولعك واهتمامك. وما يزيد في صعوية وضعك أنك ريما تميل إلى 
التفكير بأفكار خارج الوجود. وأعني بذلك أنك تسهب فيها باستمرار 
وينهم. لدرجة أنه بعد فترة لا تعد الفكرة تبدى حديثة. فأنت قد عالجتها 
وأعدت معالجتها في عقلك عدة مرات لدرجة أنها لم تعد تثيرك. عندئذ 
تنتقل إلى شيء 'جديد.”" 

قواكشعو زالوق الغرى النتدااتك سكل كمال هق :قنز اتاتتوامو اسه 
اللالمعقة شور كتيو ا كد ا حل الرمةا في ولك تكو ماف ا دن 
الأشرفام إلى لقاع وق ف نقياه نباني تعن كد سكيف | لافنا 
إذا... وقد يكون هناك دوافع غير واعية لافتقارك إلى جهد متواصل. إذا 
نجحتء فلن يكون لديك شيء تتطلع إليه. إنك تستمد أقصى متعة من 
الفط نلو الكل 


اختر هدفا منفرداً, شيء تستمتع به, وايتكر خطة 
وخطا زمنياً لتحقيق ذلك البدف. كن واثقاً من أنه شيء 
يمكن تحقيقه خلال وقت قصير نسبياً - فأنت تريد أن تدرب عقلك على 
الاعتقاد بأن تحقيق ما تريد هو شيء يجلب السرور والانشراح! 


في هذا الوقت القصيرء ضع كل اهتمامك في تحقيق هدفك. وتابعه 
إلى أن تحصل على ما تريد. وإذا وجدت نفسك مشتت الانتباه, قل لنفسك: 
'يمكنني أن أقوم بذلك فيما بعد. الآن» هذا هو ما أعمل به" يمكنك التحرك 
في اتجاهين متعاكسين: ولكن ليس في الوقت نفسه. يمكنك الحصول 
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على ها لفاء فتن الحيناة لعولا يبكتق الحتضول على كل بشني فص 


الوقت نفسه. 


وفتروقتاً محدداً كل أسبوع لتتابع شيئاً له علاقة 
بسيطة, أو لا يتعلق, بهدفك العام. من الممكن أن عقلك يتوق 
ليوو :5 لمعي كمي لحني ا داك بجر مات لين ب 
شيء. إعطاء نفسك إذن لتأخذ راحة ذهنية؛ يسمح لك بالاحتفاظ بتركيزك 
على البدف الرئيس لباقي الوقت. وقد تجد أنك قد تعلمت شيئأ ما في نشاط 
"الراحة الذهنية" يمكن أن يساعدك في تحقيق أهدافك الأكبر! 


ابق على اتصال مع الرغبة وراء هدفك. إذا لم تكن متصلا 

020] بشكل عاطفي مع السبب في رغبتك في أن تحرز شيئاً, فمن 
الأسوق كين إن سعد شتات الخرف شيزةخة رض لعب ودضا عن 
لأذا "اقم يغاي السازيق كمون الذي التترقهه أوهين ابابا شاطدية وعباوات 
قدر استطاعتك؛ كلمات يمكن أن تحفزك لتجعل طريقك ذو معنى بالنسية 
لك. عندما تستيقظ في الصباح؛ أو عندما تصل إلى مكتبك أو تبدأ عملك, 
راجع هدفكء وخطك الزمني والأسباب لرغبتك بهذا البدف بالذات. التزم من 
جديد بإنجاز كل ما ترغب به. وستجد أنه من الأسهل بكثير أن تكون كأشعة 
ليزر عندما تكون مرتبطاً عاطفياً بهدفك! 


ناذا أنا مهووس بمظهري؟ 


8 حين أصنين نفس لكا وود 1 فإن مطيرق ه وأكثر ما 
أقلق بشأنه . أتفحص نفسى كل مرة أمر بها أمام الرأة. ولا أحب 


أن يرانى أحد عندما لا أبدو فى أفضل مظهر. 


فد تكوق تحت الأنظنا عيارة: حظون بخه يعادال شتخدن سين :م | الاعتقاك 
مُستحثء جزئياً؛ بثقافة المجتمع. نرى يومياً العديد من الأشخاص الجذابين 
يحصلون على خدمات أفضل واهتمام أكثر. عندما تتبنى هذا الاعتقاد إلى 
حد الإفراط؛ فإنك تقع خارج هذا الانشغال الثقافي وداخل الاستحواذ 
الشخصي. 

ا ا ا 
وتشعر أنك ستعامل بشكل سيء ووضيع إذا كان الآخرون: حتى من نفس 
الجنسء لا يجدونك جذاباً. وتعتقد أنك لن تتمكن من التقدم في هذا العالم 
إلا إذا كان مظهرك مثيراً. فمظهرك هو جواز سفرك إلى النجاح. 


إنك تشعر أن مظهرك هو أعظم مصدر لقوتكء إن لم يكن المصدر 
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الوحيد. بالتشديد على وسامتك. تصبع مهووساً بالحفاظ عليها. وريما أنه 
مو كين التفنوووى أن تير سينك خطاذا مشكل اص ولكنك تسعى 
لتعؤيق :سا تمتلك::وغا لبا نا لها لحراحة التحميل» إن فكردك عن نتسك 
متأثرة جداً بالطريقة التي يستقبلك ويفهمك بها الآخرين. 

ريما توصف كشخص جذاب. وتبحث عن تغزية راجعة من الآخرين 
لازو يتاك الفوومك تعن تلدع وعنيها كوي تكؤن هالا الى ازنة منقسبت 
العمر حيث أن أعظم مصدر لقوتك يقل في "الأهمية" . ويعزى تفكيرك, 
حزئياً: إن كيف تفهم الآخرين: فإذا كنت تحترم شخصا ما فقط لأنه ثري 
وسيم اذى اذك اكتف إن النانين مده زكرا فقي أت كولاه فالعيان 
الذي تستخدمه للحكم على الآخرين هو نفسه الذي تشعر أنهم يستخدمونه 
ادكو عاناة نو ة] كنف كو أن الفسخدسة في الكيان لويس للاتمتال ضع 
الآخرين» عندها تكون تلك هي السمة الرئيسة التي تشعر أن الآخرين 
يقيمونك بها . وباختيارك أن لا تحكم على الآخرين سيقلل بشكل كيير 
هوسك بمظهرك. 


احذفيعن قصد, أحد بنود مظهرك الشخصي العادي 
ليوم واحد. ارتد نظاراتك بدلا من العدسات اللاصقة. وإذا 


كنت ترتب شعرك بعناية كبيرة؛ قم فقط بتمرير مشط خلاله. إذا لم تغادر 
الل امد جذى مرظي التشكاة اتركه نوم واسد: إذا كات ملايتك 
نقذ ا لياق زاتما وجرن امنا اس انام مشكل سان تركف عن 
اللبس عندما تعتقد أنك قد بنع اتمناك :| بشت موسا لجنا تحسيعا 


وينطالاء أو بدون إضافة مجوهرات - ثم غادر المنزل. 
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اكلنان يويك مك ةاور انتوق شه الناس موك للا وها أمظ 
بعضهم أنك تبدى مختلفاء ولكن معظم الناس لن يلاحظوا حتى التغيير! إن 
موقاو هوا مكدر نخد سكين اكنفكة اكصبال الكاسو نك الامو الاكتن افمده 


تطوع في ملجأ محلي, أو مشفى أو أي مكان يوجد فيه 
أناس بحاحة لمساعدة. اقض وقتاً تتشارك فيه مع الآخرين. 
وكجهد حقيقيء تطوع في مكان تتسخ فيه بشكل كبير ‏ كالقيام بأعمال 
تنظيف أو أعمال خارجية. راقب المتطوعين الآخرين حولكء وكيف يتواصل 
الأشخاص الذين يمنحون أكثر ما لديهم للآخرين. ولا يركزون على كيف 
يبدون؛ ولكن على ماذا يحتاج الشخص الآخر. 


عندما تجد نفسك تحكم على شخص ماء أمسك نفسك 
3 واسأل: 'ما هو الشيء الرائع في هذا الشخص" 'ماذا 
يمكنني أن أحب فيه راقب ذلك الشخص إلى أن تجد فيه شيئاً تحبه 
وتحترمه, شيء لا علاقة له أبدأ بالمظهر. وافعل الشيء نفسه مع نفسك! 
غالباء عندما تكون لدينا عادة الحكم على الآخرين, فإننا نحكم على أنفسنا 
بقسوة أكبر بكثير. ضع قائمة بصفاتك الرائعة الحالية بصرف النظر عن 
كيف يبدو مظهرك. وتذكر أن هذه هي الصفات التي ستبقى معك إذا عشت 
حتى سن المئة عام. إنها كنزك الحقيقي. عززها الآن. 


اذا أنا متردد حدأً ىْ مواحجهة 
الوافع؟ 


أتمنى ل وأدفع خمسة سنتات مقابل كل مرة أنطق فييا الجملة : 
"ربعا ستبتعد ” وأحياناً “فإنها" تبتعد فعلاء ولكن في كثير من 
الأحبان لا تبتعد. انها :جرف مسألة تفكتير فية أفل. أصرف أن 
الانتظارء غاذةم. يجعل الأقباء فق تسو أكقرة ولكن امل أن 
تبتعد مشاكلي لوحدها. في حين يشير النطق إى الاتجاه الصحيح؛ 
فإننى أتبنى باستمرار فلسفة “ريما ستبتعد" . 


ف غير المبالغ فيه القول أن حياتك ستكون أسهل بكثير إذا لم تحاول أن 
تختبئ من الحقيقة. ولكنك تفضل أن تنتظر إلى أن تتحسن جوانب أخرى 
من حياتك بحيث تكون مجهزاً عاطفيا بشكل أفضل لكي تعالج أزمة ما. هذا 
التفكير يساعد في جعلك ملك المؤجيلين. فأنت لا تريد أن تبداً أي مشروع 
أو تفعل أي شيء يمكن أن يقود إلى مشكلة أو إلى إنزعاج. ولا تريد أن 
'تكشف" أي شيء يمكن أن يؤدي إلى مزيد من التوتر في حياتك. فليس 
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فكاة قبي الويف من الغا قورو كان 8310 تهون سمي كودر ا انيما 
فإن الوضع الحالي هو ما تكافح من أجله. ومما يدعو للسخرية: فإنك كلما 
حاولت بجهد أكثر أن تتجنب التوترء ظهر المزيد منه. وهذا لآن عزلك لنفسك 
عن حياتك يقلص قدرتك على السيطرة على محيطك وظروفك. هذا الشعور 
بالعجز يغذي قلقك: في حين أنك تتساءل باستمرارء ماذا سيحدث لي فيما 
سدووااق خصو كبينا الكريس الحقي كن تب وغل هالو هن ومس 
الأحيان تبتعد الأشياء المكدّرة» وعادة, تصبح أسوا. ومع ذلك فإنك تتشبث 
باحتمال أن تبتعد مشاكلك. إن تفكيرك غير ناضجء وتقنع نفسك أنه إذأ 
توافلاك يرا با للحدره كان كانه مويه على ها اناه 

السيناريو التالي يوضح هذه العقلية. أنت تجلس لوحدك في المقعد ١‏ 
الأخير في حافلة متحركة. وفجأة تدرك أن السائق نام على المقود. هنالك 
استجابتين مختلفتين لبذا السيناريوء إما ستكون أكثر ميلا إلى استجماع 
شجاعتك للصدمة أو أن تهرع إلى الأمام لتحاول السيطرة على الحافلة. 
الاستجاية الأخيرة أكثر مخاطرة لأنه من الممكن أن تصاب بأذى بشكل 
خدع: كدرا ابهية الأسدام فلل ا متعيل ان لعزي راكنا افد 
الطريقة الوحيدة التي تتجنب فيها الاصطدام. كاقه يك قو ةكد ا الشتره 
الأمور تحدث من حولك؛ فقط لكي تتحمل عواقب عدم تصرفك. 


عندما تواجه بتحم لاتميل إلى التعامل معه, توقف 
ودون بالضيط ما تعتقد بأنه المشكلة. انا لا نشعر أنه 


يمكننا أن نتعامل مع أمر لأنه مبهم جداً «إنذا لا نتخيله بوضوح في عقولنا؛ 
ون السيون توعان أن تحارب سحاية! وكلما كنت أوضح بشأن وضعك» 
كان :ذلك افخدلن. 
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وظيفتي؟" " إذا 1 أغيّر الطريقة التي 5006 جاكوون لخر باضه إلى 
أي مدى سأكون بائساً؟ "إذا استمريت في الإنفاق أكثر مما أكسب؛ كم من 
الوقت سيمضي قبل أن أكون غارقاً في الدين بحيث أضطر لإعلان إفلاسي 
ولا استطيع أبدأ الحصول على رصيد: بالإضافة إلى إلحاق العار بنفسي 
قذاما»" لمعل عواقن عنةالعضرف :ل" قن الإمكان: 

ثم اسأل نفسكء؛ "كيف ستبدى حياتي إذا عالجت هذه المشكلة الآن؟” 
الات دي تهون اهيدا اكوا ل ودف وسدكون ميدأ ا كتره أنت 
ومن يهمك أمرهم في علاقاتك؟ إلى أي مدى ستشعر بالراحة بأن تكون 
حراً من الدين؛ ولديك مال مدّخر لتغطية أي أمور محتملة؟ ارتبط بالمشاعر 
الرائعة التي ستظهر فور قيامك بالتصرف ومعالجة مشكلتك بدلا من 


ضع قائمة بخمسة أعمال يمكنك القيام بها مياشسرة 
لحل المشكلة أو لتحسيئّن الوضع. ليس من الضروري أن 
تحوّل هذه الحلول المشكلة كلها مرة واحدة؛ ولكن يجبء بشكل أكيد؛ أن 
يكون فيها احتمالية جعل الوضع أفضل. ثم؛ وقبل أن تفعل أي شيء أخر, 
قم بأحد هذه الأعمال الخمسة مياشرة. فأنت تريد أن تدرب عقلك على رؤية 
الذكة ين نهاك الأخراء: 


علاقتنا لم تعد دافئة وودودة كما أحبها أن تكون إليك خمسة مواضيع 
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الكو انط مخل :1 اد سرود ونجتالة كتير اترننان لاخر للبت 
بالنسبة لك. (2) رتب موعداً مسائياً. (3) اكتب قائمة بكل شيء تعتقد أنه 
رائع في زوجتك واتركها لبا لكي تجدها. (4) اتصل بزوجتك ليس لآي 
سبب آخر سوى لتقول: "أحبك. (5) رتبي وقتأ لتجلسي مع زوجك واطلبي 
منه أن يخبرك عن شيئين يحبهما فيك وشيء واحد يتمنى لى أنك تغيرينه. 
وأنت افعلي له الشيء نفسه . ثم يلتزم كلاكما بأن يفعل الأشياء التي يحبها 
فيه الآخر أكثرء ويتخلص من الأشياء التي يكرهها الطرف الآخر. وليدون 
كل منكما نتائج الطرف الآخر في نهاية الأسبوع. إذا كان كلاكما ناجحاً 
في عمل المزيد مما يحبه الطرف الآخر وأقل مما يكرهه. أعيدوا العملية مع 
شيء جديد. 

استمر بالقيام بالعمل على حل مشكلتك إلى أن تعالج. استمر بالإضافة 
على قائمة أعمالك عندما تتطور الحالة. وكن متأكداً من أن تقوم بعمل واحد 
على الآقل كل يوم؛ وهنئ نفسك كل مرة تقوم فيها بعمل سيحل مشكلتك. 
أنت الآن في مركز سيطرة: بدلا من الاختباء في المقعد الخلفي للحافلة. 
الستمتم عيذ الشعون 


اذا أتمكئن من تحدي العالم ف بعض 
الأيام, وق أيام أدخرى» بالكاد يمكننى 
النهوض من السريرة 


أصحو في بعض الأيام وأنا أشعر بحيوية وإثارة كبيرتين لدرجة 
أنني أحس بأنه لا يمكن لأي شوء أن يوقفني. وف أوقات 
أخرى » أضرب على كبسة النيه خمس مرات وألعن العالم وأنا 
أستغرق في النوم. بعض الأيام تبد وأنها تطول إلى الأبد: في حين 


تنقضي أيا م أخرى بسرعة كبيرة. 


فسي حين يمر الناس ببعض الأيام الصعبة فإن طاقتك ترتفع وتنخفض 
باستمرار. ومزاجك يشبه لعبة ال (يو يى). وهذا يمكن أن يكون طريقة 
للعيش محبطة بشكل مؤلم. فأنت لا تعلم إذا أو متى ستستنفد طاقتك نفسها 
كداة وكذر فلن مذيها هويا زفكليا “هنال اعذة قوادل :حكن أن تعاهم في 
هذا السلوك. في بعض الأحيان: يمكن أن تسبب الحساسية الكيماوية أو 
الحساسية لبعض الأطعمة:؛ تقلبات مفاجئة في المزاج. ومع ذلكء؛ فمن 
المحتمل أكثر أن هذا السلوك له سبب نفسي أكثر منه عضوي. 
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ما هي تلك القوة المحيّرة دائمأ والمسماة طاقة؟ إن صيغة الطاقة هي 
الاقاوة واتسجاين الرسيانةو التركر ان متسوقية سخ نه قنونا لحر امس 
فاباتفة اتلعظ تلاك نلاقة قور وسمزودة برعل لمكن ضدةينا للا سلسم وراب 
ما أى عندما تكون في حالة يأسء فإنك تشعر بالإرهاق وفتور البمة. وتريد 
فقط أن تسحب الغطاء فوق رأسك وتبقى في السرير طوال اليوم. بدون تركيز 
كون حفلك هرا فى الفكؤان. وهذا الاكغطرات بوالذوران التواضلين لأفكار 
عشوائية هو ما يستهاك طاقتك. فكلما اجتهدت أكثر في عمل ماء أصبحت 
عورا نار كار ككؤهي ضيه لك ظاقة ا كذ ني وماق الاعبن مز تلك كلها 
كان رجدو امالك اقل تكدد | نيدت كاز روماه لايك لكدواق الطاف: 
الفقة قبي تقد على ذانيا وكنه مخ الخماس والرعدة. 


تأكد من أن لديك رغية واضحة و مثيرة للاهتمام في 
00 عقلكء سكيع مالصيعر ماركا أجاف اكتب رغبتك في 
00000 لقتذون اعانلي بالفسحة للته جاتن دمل دلي 
الكلمات بالطريقة التي تريدها بها بالضبط؛ اكتب هذه العبارة على خمس 
بيطاقات صغيرة وجلدها يورق شفاف لاصق. ضع أحدى اليبطاقات بجانب 


سريرك مباشرة بحيث تراها حالما تستيقظ. وضع واحدة أخرى على مرأة 
حمامك. وعلّق الثالثة على باب ثلاجتك؛ والرابعة على طرف زجاج سيارتك 
الأمامي؛ والخامسة على مكتيك. احتفظ بهذا التذكير برغبتكء: أو هدفكء أو 
سبب نهوضك من السريرء أمامك ياستمرار طوال اليوم. 


خطط لشيء مميز يجعلك تتطلع بشوق لكل يوم. من 
المكق أن يكون كيك بسيظا,كتذروي اوروعية بميزة اراكدات 
أو جريدة أى إجراء اتصال هاتفي مع صديق. فمعرفتك بأن هناك هدف 
ممتع ينتظرك» سيساعدك على القفز من السرير بطاقة أكبر بكثير! 
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إذا وجدنا أنفسنا في أوقات فراغ خلال اليوم ولا ندري ماذا نفعل بعد 
انلك د كنا هافن الخنالقزق ينكن ]اق ترحبنانقتسيا في التركيق الدسي» 
فعندما يكون لديك خطة ليومكء بأهداف محددة وجدول زمني محدد 
بوضوم, ترفع كثيراً فرصك في أن تلركز وتصبح أكثر إنتاجية كنتيجة 
لذلك. وتشعر بطاقة أكبر بكثير عندما تعرف بوضوح أين تصرف 


تلك الطافة! 


لماذا أشعر بالحاحجة لمقارنة 


“أنا أطول منك وأقصر منها.” “لديك سيارة أجملء ولكنك لا 
تفود ل بالكفاءة التي أقود أنا بها ” "أقوم بعمل أفضل ىَْ يلوم يد » 
ولكنه أكثر انتظاماً ملي .5 “اللازائيا التي تصنعها جيدة 2 0 
0 د اي الخبوزة و ا 


إن مجتمجدا ميتي على مييا” كل شو تفلف اللمياة تنكم عانه 
بالمقارنة مع شيء أخر. ابتداء من علم النفس إلى الطب إلى البندسة؛ تشكّل 
المقارنة الأساس لتقييم كل شيء ‏ جميع الناس والأماكن والأشياء. نحكم 
على كل شيء ابتداءً من سلوكنا ونجاحنا وأوزاننا وأطوالنا إلى مظهرنا 
الكتاروص خيس هين راسخ ودائم التغيّر. لذاء عندما يتعلق الأمر 
بالناس؛ فلا عجب في أنك تتسرع في تقديم مقارنة كنساس الحكم. توفر 
القاردات لك فرضة لتشعن أفضيل تح ى تساك دوق الأغنسط نان لتمسن 


204 


التحليل النفسي الفوري 205 
واقكن العف مقط ١‏ لقنائ تقزيك: ا انان علن الانها وها ارفومن افك 
تتسرع في مقارنة نفسك بالآخرين؛ فإنك تفضل أن لا تتنافس معهم. فريما 
كن النافسة مبيثة ومؤذية لاذنا' العليا خاضنتك:واتغ:تحتاج لأن تكون 
قادراً على اختيار مقابل من تتم مقارنتك بهم ويماذا. بهذه الطريقة يمكنك 
أن تضمن النتيجة التي تريدها. فإذا كنت تريد أن تشعر شعوراً جيداً نحو 
نفسك؛ فإنك تحتاج فقط إلى أن تجد شخصاً في حال أسوأ منك. إذا رغبت 
أن تشعر أنك مُستخِف بذاتك: ابحث عن شخص يعمل بشكل أفضل منك. 

المقارنة تتيح لك؛ أيضاً؛ أن تبرر سلوكك؛ الذيء لولاهاء كان من الممكن 
ا 000 

أخيراً. عندما تشعر بحالة الاستخفاف بذاتك فإنك تحتاج فقط إلى 
النظر إلى إنجازات شخص آخر لتعزز مشاعرك بالنقص. وستبدا بالتمتع 
بالقوائن التي تجنيها من تدمير نفسك دون الاضطرار لفعل أي شيء نهائيا. 


حالما تقارن نفسك بشخص آخر, كّفٌ عن ذلك! اسأل 
ْ | نفسك: "هل أقوم بعمل هذه المقارنة لأجعل نفسي أشعر أفضل 
9 أسوأ نحو سلوكي؟" إذا كان الجواب أفضلء "لديه سيارة أجملء ولكنني 

ق أفضل" ‏ اسأل نفسك ما هي الرغبة الحقيقية وراء هذه المقارنة. 


0 النوع من المقارنات لأنهم يحتاجون لأن يشعروا 
بالتفوق على الآخرين. وفي الغالب؛ هذا ادو نكت نكما عيفا: 0 
تبريراً لسلوك لم تكن لتتغاضى عنه لولا المقارنة. إن الخطوة الأولى لمعالجة 
نزعة المقارنة هي أن كُظهر الحاجة العاطفية التي تكمن وراءها. 
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إذا كان الشعور الذي تكشفه هو النقص, خن دقيقة لتقدّر 
:]| بدون إصدار حكم ما الذي يملكه الشخص الآخر. استمتم 
محقيقة آنة يمتاك سياوة اخفل: ٠‏ أو يصنع لازانيا لذيذة: أى لديه جسم راشمع. 
تم فك بالنجزه القاني من المقاوذة الهو الذى يتعافل مزاشوة مين حبفاكك 
أو ممتلكاتك الشخصية. نمي شعوراً بالامتنان للنعم والصفات التي 
تمتلكها في حياتك. فعندما تشعر بالامتنان» فمن الأصعب أن تكون حسوداً 
الكرين :ان اتسقوواة رن إن القمى. 

إذ اااكققدك أنك ممتككر اللقارفة لكيون وها حو مقخون لق ناك 
اوفك لك تلد جره فافييي لى وقسيلك اسفنازا يفك لد سني لوي 
اهل هذه هي الطريقة التي أريد أن أتصرف بها؟ هل هذه هي الطريقة التي 
اخترتها لكي أعيش حياتي؟ إن الشخص الوحيد الذي يستطيع أن يضع 
لك مقاييس هو أنتء وأنت الشخص الوحيد الذي يستطيع؛ في النهاية» أن 
مح ادو وميا ل لبق ان 


أنظر إلى دوافعك. إذا كان الجواب على السؤّال "هل أقوم 
بهذه المقارنة لأجعل نفسي أشعر أفضل أم أسوأ نحو سلوكي؟"' 
هى أسوأ. عندها فإن الشعور الذي تعاني منه هو بالتأكيد الشعور بالنقص 
والافتقار إلى التقدير الذاتي. إن دافعك هو أن تدمر نفسكء وليس أن تبني 
نفسلي: يمكدلك أن قعالم هذ الام على مكلك الأول مكرما مقا تقينيك 
فها فسني الأذ لك؛ اقلب المقارنة بإضافة» "الشيء الرائع لدي هو...' على 
سبيل المثال؛ إذا كانت مقارنتك هيء "إنه يكوّن صداقات بسهولة جداً؛ وأنا 
لا أستطيع أن أتكلم مع الناس»" يمكنك إضافة: "والشيء الرائع الذي لدي 
فو أكان اذو خا بأصدقائي وإذا قلت: “إنهم ناحخون جدا؛ وأنا كنت 
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فاشلا كن كلف والكارل ةوك أن تيه الشنيه الؤاتم لذ 
لذق هن أننى | شكدن ب الحاولة»يضيزف الحظوهن العمل الذى أقوم يت" إن 
إيجاد شيء :زائع فيه يساعد"في تبديد المشتاضالسنابية للمقارئة: ويجعلك 
يفف ] للتفيوي كاناء ازوين تهون اذم قفارم شونك ار اننال اننا 
هو الشيء الذي يمكنني أن أتعلمه من هذا الشخص وسيساعدني لكي 
أحسين نفسي الآن؟" مكلك أن تتدل نيا مرق كل تشحس لك كيه من 
حياتك الشخصية. إذا كانت هي جميلة وأنت تشعرين أنك لست كذلك؛ فما 
هى الشيء الذي يعجبك فيها حقاً وماذا يمكنك أن تتعلمي منها؟ الأناقة؟ 
الطريقة التي تقدّر نفسها بها؟ الطريقة التي تتواصل بها مع الناس؟ إذا كان 
تكد ا ناهها ذافن دس أكق ققين انها كاماد ,فون مشر بد 
شخص يفعل ما تريد أن تفعله لكي تقلده؟ يجب عليك؛ في الواقع, أن تأخذ 
نظرة على ذلك الشخص وتكتشف ما الذي يفعله ويمكنك أن تكررهء ثم قم 
بممارسة هذه الأعمال في حياتك الشخصية. 


لاذا أقوم بمثل هذه الأمور المرعبة 
بالرغم من أنني شخص جيد؟ 


0 شخص طيب ومعطاء» وي بعض الأحيان» أوقف كل تنسيء 
لساحدة عد البمرييج من ضيق. ولكن» ا كدي ان 
انون قابها اتات ا . ويمكنني أن أفكر بنوايا مر جود 
وأنساق لأكون مؤذياً وبذيئًء وحقيراً ! بكل معنى الكلمة . يمكنني 
أن أكنون يقادضيا ووفاقاة وأكون معروفاً بمزاجي العصبي 
وسلسلة ثورات غضبي. 


لحقل في الاداة [واتطي اضرو ااه كاتا حصنيف دكن لقان 
أعصابنا قليلاً بين الحين والآخرء فنقول ونفعل أشياء نندم عليها فيما بعد. 
إنهاء غالباًء الحالة التي يصل فيها مستوى التوتر عندك إلى نقطة غليانه. 
وتعشاع أن كفس فك ا من البخار الإنفعالي. ومع ذلك: هناك اختلاف 
واضح بين السلوك المتطرف قليلا والسلوك الذي يصل إلى أقصى الحدود. 
إن التغيرات المستمرة في "الشخصية" هي دليل على شخص منهمك 
في شؤونه الذاتية. لدرن: كافصيل :ما تمكق وصيقة خمون حسن نا هو 
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ملائم لك. إن يمكنك أن تكون لطيقاً ولكن فقط عندما أى إذا كان ذلك مناسيا 
لني راطقل بن وكات حي قر ااه تف وقاذ موده اتسا مه هيا 
آخن ظابما أن ذلك لا يؤذيك تا طريقة :“ولا ينكنك أن تقوم ناذا يتظن التايين 
إليك كشخص أناني. تعتقد أنك أعظم شخص في العالم. وكل الأعمال 
اللطيفة والطيبة تأخذ مكاناً بارراً في ذاكرتك, وكل التصرفات السلبية 
ثُبرر بدقة بالتفكير بها يلي: "إذا كان مناسباً لي فهو مناسب لكل شخص". 
وتستمتع, غالباًء بالإنشغال بما أطلق عليه المقارنة بالوهم. بمعنى آخر؛ أنت 
تفكر بشيء غير لطيف يمكنك عمله, ولكنك تختار أن لا تقوم به. لذلك, 
يمكنك تبرير كم أنت شخص رائع. ولكن؛ مجرد أنك لا تقوم بعمل سيء؛ 
كينا سات كما كنا : 

في حالات متطرفة أكثرء قد تشعر بالحاجة إلى الانتقام من سائر 
الناس من أجل أي ظلم واقعي أى مُدرك ارتكب ضدك. أنت تشعر أنك تبحث 
زل لقف ف لاله لااجيكة ألم نمك فال لقن كان العا لوعائرا بالفسة نك 
وانس ةقضر فيه الميهانة زا ننه وضيركن لاريم النمق: 

ريما تعتبر نفسك شخصاً محبا للمساعدة وتؤثر الآخرين على نفسك, 
ولكن لا يمكنك أن تعطي الكثير من الاهتمام لنفسك وللآخرين في وقت 
واخنى نذا كنت مكنفو؟ دالاقا فقو درك معان دين لاقن الناس:نوويها 
تستمر برعب الجوع والتشرد» ثم تصاب بصداع وتدوس على رجل ينزف 
قبي الشازع لك تحصيل هات عية ارين تت تكو يتما تسعاذة 
الآخرين فقط عندما تكون مرتاحاً و مطمتناً. إن مشاعر الإيثار تسرع في 
انا الطريق للإنهماك بالشوؤون الذاتية عندما تكون أنت ذاتك مكأكاً. 
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ومحبطون. هل لاحظت في حياتك الطريقة التي ينشب فيها قتالاً في 
ناواياك كن الضلة أو أى ته اياقبو اخرى؟ ]نيا قاترا ها كبدا من 
قل الفريق: الغادز تلان زء الاتوه لفطو اتسيف اهن تحيظية نزم القريزق الس 
يخسر هو الذي يتصرف بتهور. إن تصرفاتك الفظة تُحفّن بالشعور المزعج 
بالك اكخننوا لع الكو نولب لمن يفا نك غقوم قوق مم كيد تكو 
أكذر ليا , انلك اوعس انان 


وقتما تقوم بعمل, اسأل دائماً ثلاثة أسكلة. "ما هى تأثير 
شاوك على التخرية؟ كزيسركا اكدعتى المحوض العاكن: 
كل شيء تفعله له أثر على شخص أخر. توجيه هذا السؤال يوقف تركيزك 
على حاجاتك الشخصية ويرفع إدراكك لنتائج أفعالك على الآخرين. 


"هل يمثل هذا السلوك الشخص الذي أرغب أن أكونه؟" غالياًء تكون 
الخيارات السلركية االسنلن 'استؤابة للتروف العالنة: إذ| الخذنا ذقيقة: 
لنتذكر نوع الشخص الذي نريد أن نكونه, فإننا سنقوم باختيار آخر. 

ما هو التأتير الذي أريد أن أحصل عليه. وكيف سيفيد جميع 
الأطؤاقالشهولة" ات قهها علاة تتاكو ا زى وساف لوده نكوا و انخى مكردق 
في هذه اللحظة؛ خيار سيّنتج تأثير إيجابي لكليكما أنت والشخص الآخر. 


إذا وجدت نفسك تتصرف بدافع الغضبء خذ وقلت 
استراحة لتتحرى ما الذي أنت غاضب منه في الواقع. 
غابنا با ترك كد بطر كه سير جابن نشو قاض خسو نوه د 
يستطيفون أ ليزوا الشيرية: اواأطهة لين ارا أى تهداً. ثانيا؛ 
اسأل نفسك ما الذي يحدث هنا في الواقع. وما هو الإنفعال وراء أعمالك؟ 
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هل أنت غاضبء أم منزعجء أم محبّطء أم متألم؟ ولماذا أنت كذلك؟ إن الأفكار 
القاسية والمؤذية: أو الأفعال التى يمكن أن تنشاً من غدة مصادن. وحأنما 
تكشف الرغيات الحقيقية وراء أعمالك: يمكن التعامل معها يشكل فعال 
أكثر من القيام بها بطرق غير مناسبة. 


اجعل مسن تقديم حاجات الآخرين على حاجاتك 
:] الشخصية ممارسة تطيقها بشكل مستمر. أعطٍ شخصا 
نامكانك فى يغينف: الادتقنا نب 'امتال شيطضا الحواآى ف لمكا هده اأودصضة 
بفقان الكلح الذي عاش لبد مانا 0 اند لدو العطل الفط سا فين 
العمل حصة أكبر من الرصيد الناتج من مشروع عملتما به مع يعضكما. 
تقو على أن:تكوق كينا عاطفيا ميع الكاريق: إثله قري نفساة تشكل جيه 
الآن لتكون باستمرار الشخص الجيد والمحب للمساعدة, إنك جسنء 


من الزمن! 


لماذا أنا شديد الشك والارتياب 


أسم ع أشخاصاً يضحكون ويتحدثون عند مروري بجوارهم» 
فأقتنع أن المحادثة عني. إذا هطل الطر في يوم رحلتيء: أعتقد 
أن العالم موجود لكي يخرب خططي. وعلى مستوى ماء أعرف 
أن :هذا التفكين غير متطقى + ولكلقي اطتقل.حما أن الأمو و اسيقة 
تحدث لي بشكل متعمد , وأتوق ع أن يحدث الأسوأء وأتسرع في 
الحكم والاستنتاج» وأستنبط الأمور. وذ الحدب أن تبرض القاسش 
ذاتي الحقيقية لا أريدهم أن يستخدموا أي ثسويء يعلموه 


5 د م2 2 : ءِ سسسة لك. 
إن العالم كله موجود ليضايقك أو على الأقل, هكذا بيدو الأمر بالنسية 
هناك سمات فيك تكرههاء وأنت تُسقط ازدراءك لبذه الصفات داخل عقول 
الآخرين. وتعتقد؛ ولو بغير وعيء أن الآخرين يجب أن يروا هذه العيوب وأن 


يكرهوك أيضا. إنك تفترض وجود شفافية تُعرض من خلالبا عيوبك على 
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باقي الناس ليروها وينتقدوها. هذه الشفافية المفترضة تتعاظم بالشعور 
بالذنب. وليست عيويك فقط هي الظاهرة للعيان ولكن مشاعرك بالذنب 
فحفل افامان فى وسط اللفنة ليواها الحس. 

هذا الأمر يجعلك حساساً وهشأ جد لأنك تشعر باستمرار أنك في 
موقف دفاعي. وأي فعل من قبل شخص آخر يمكن أن يُفسّر على أنه اعتداء 
عليك. ولا يمكنك تحمل حقيقة أن أحدأ ما يمكن أن يفكر بشكل سيء عنك. 
فأنت لا تفترض أبدا اللوم أو عدم الموافقة في المناقشات لأنك في موقف دفاعي 
تعن عن نا الخليا كا مجعم لاش كناك اسطا له اشير احم فق سما 
تهجم عليها. ويمكن أن تصبح عدوانياً وغير متعاون. وتشعر بأنه لا يمكنك أبدأً 
تتخلى عن وضعك الدفاعي, لأن الآخرين يمكن أن يحاولوا استغلالك. 

إذاكتت قفني لاض ؤائقا كذا بالأكرية وق استفلالك»فإن عدون 
الارتياب عندك هو نتيجة لأثر راجع. فأنت تنتقل من كونك شخص منفتح 
ومكشوف إلى شخص محترس وحذر. إنها آلية دفا ع مستخدمة لكي تتجنب 
ألم كوناو رمشفكها وواتقا عجو | تالا كروي 

قزية ف تكوة سمتاكر ا مكل مطالق كان مهلك اهن اننا .هذا الام 
يجعلك في مواجهة من أجل أسعار مواد تشتريها. فأنت لا تريد أن يعتبرك 
أحد غبياً أو أحمقاً. لذا فإنك تذهب إلى أقصى الجانب الآخر من المساومة 
والمماحكة حتى على أصغر التفاصيل في المفاوضات. 


عندما تجد نفسك تفكر أن الآخرين بتحدثون عنكء أو أن 
العالم ضدكء كرر حملتك الجديدة: 'إنهم لا يتحدتون 
عني. إنهم لا يتحدتون عني. إنهم لا يتحدثون عني. ثم خذ برهة 


ينشغل الجميع بك؟ نمّي حساً بالفكاهة بشأن نفسك ومخاوفك. إذا كان 
بإمكانك أن تضحك على نفسك بلطافة, فقد قطعت شوطاً طويلاً في تطوير 
وجو كلو سياس كذ قدو الا مرو رداك بي 

إذا وجدت نفسك في موقف دفاعي بسبب الطريقة التي تفسر فيها 
كلمات وأفعال الآخرين؛ توقف عن ذلك وأعط نفسك لحظة لتتنفس؛ وتكرر 
العملة الحدودة. كم اسل تفسك: "ناذا مكن ايعس هد فيو ذلك؟ هذا 
السؤال القوي سيفتح عقلك لتفسيرات أخرى لتصرفات الناس. إذا لم يكن 
الحديث عنكء وإذا لم يكن هناك طريقة أخرى لمعاينة كلمات وأفعال شخص 
ماء فإن لديك فسحة لتسترخي زكنوس العالة يدقة: إخانة يشا طلةالا تاس 
بالآخرين؛ بل تسيطر على الأمر. 


في كل مرة تجد نفسسك تتوقع الأسواء اسأل نفسك: "ما 
هو السشيء الأفضل الذي يمكن أن يحدث في هذا 
الموقف؟ خذ بضعة دقائق لتدع خيالك ينطلق ويعرض أعظم نتيجة إيجابية 
نمكنة. [إذا كنت معتان! عل النطن إلى الجانن:الفتم فقمل فقد يحتاج ذلك 
إلى بعض الممارسة. يجب أن تشعر كأكبر متفاءل ثمل في العالم عندما 
تجيب على هذا السؤال!) ثم اسأل نفسك: "ما هي النتيجة الحقيقية لبذا 
الوقن "بك لاون كوت متنا فلك ولاوطفا نه اهنا :نما تحفهة هن 
السعادة المتوسطة التي تتيح لك أن تأخذ جميع العوامل في الحسبان 
وتصل إلى نتيجة منطفية. 


قم باختيار شخص ما تشعر أنك قريب منه بطريقة ماء 
وتشارك معه بشعور أو فكرة تميل لآن تحتفظ بها 
لنفسك. راقب استجابة ذلك الشخص تجاهك وكيف جعلتك تشعر. فهدفك 
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و أن تكقسسي عاذة أن تهون أكفن اناه بشان الأفكار والمشاعر التي 
اخقيتها سبابقا لأتك كنت كاتها مرخ تردة القعل: الس هو أن كنذا بداية 
متواضغة مع الناس الذين يمكنك أن تكق بهم..وستتغلم أتك تستطيع أن 
فكنازك ينا يكرك لك تخيرا شرا :وان القامن يتك أن كرك متها مقي 
ومنفتحين ومساعدين. وبدلاً من إبقاء الناس بعيدين ستكتشف أنه يمكنك 
أن تستخدم البصيرة وحسن التمييز لتنمي علاقات مفيدة ستثري حياتك. 


ماذا أشعر بأن لا أحد يعرفني أو 
يفهمضي؟ 


أشع رأن معظم الناس لديهم الانطباع الخاطئ تماما عني. فهم 
يعتقدون أنني هش في الوقت الذي أكون فيه قويا حقاء أو غير ممتع 
في حين أنني» في الواقع» متحدّث لبق ومثير للإعجاب. أشع رأن 
الناس لا يظهرون لي» غالبا : الاحترام الذي أستحقه. ل وأنهم 
وروتوع 1 لكانوا سيعاملوننى بشكل مختلف تماماً. أعتقد أنه 
يمكنني أن أفعل وأن أكون أكثر بكثي رإذا أتيحت لي الفرصة 
لأعرض ما أنا قادر على فعله حقا. وأشعر باستمرا رأنه يّساء فهمي» 
وذلك» جزئياًء لأن لدي مشكلة في توصيل أقكاري وبقاصدي. 
وا هزه غاناقة ابن التابزن يخطووو فهم فكرتي تمامأ ف المحادثات 
والمجارلات . وأخيانا أشعر بأنه لابد أنني قادم من كوكب آخر. 


من المحتمل أن أفعالك لا تعكس أفكارك بدقة. ولا تعيش الحياة التي ترغب 
أن تحياهاء ولا تفعل الأشياء التى تحب أن تفعلها. لذلك: فإن الآخرين لا 
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يرون شخصيتك الحقيقية. ويُحكم عليك بحسب سلوكك؛ في حين تفضل أن 
يُحكم عليك بحسب نواياك وتصوراتك وأفكارك. 

تعتقد أن الآخرين غير قادرين على رؤية الحواجز الموجودة من أجلك. 
رتقوم والعمال باشل من لطيو هد ا الاي الظروفة وماك بواحة 
في الاعتقاد بأنه لا يوجد أحد على علم بمشاكلك وهمومككء ويأنك؛ ببساطة؛ 

إذا شعرت أن الآخرين فهموك و لم يحبوك: فهذا| سيسيبب صدمة 
تاأتفنة :1 العكو يوك انه و رين ا الأقضن تقدض الالخريق لفروكها 
يذوع القروة اخ قموالي عونا تحيدي: بعتن لخر" الحا لسوتي 
ولذلك؛ فهم لا يفهموني حقاً.' بدلاً من مواجهة الواقع بأنه ليس كل 
اق بدو يلراه بدن لاقيف ند لكان انرع نظي لوقو وكيك يهنا 
فو الكفارة 

بطريقة ما أثى لا كريد ادكو مفهوما قف هذه العزلة تج تفردك, 
1ك مقورين ا تيتا كر | لكوع ة ميضعلا تاتون ناشقاني وستوسظ. 
فتقديرك الذاتي معتمد بشكل كاملء تقريباء على استثنائيتك. وأنت تحتاج 
أن تؤمن بأن كونك غير مفهوم يعني أنك فريد من نوعك. ما هي التفسيرات 
الأخرى الممكنة؟ 


أجب على السؤال: "من أنا؟" على دف يومياتك أو على 
قطعة من الورق. ضع في هذا الوصف كل سمة تشعر أنك 
تمتلكهاء نقاط قوتك ونقاط ضعفك ومعتقداتك عن نفسك وعن الآخرين؛ 
واهتماماتك وعملك وعلاقاتك؛ وكل شيء يمكنك أن تفكر به ويصفُ من أنت. 
عندما تنتهيء راجع قائمتك. سلّط الضوء على كل شيء تريد أن تركز عليه 
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وعلى كل صفة ترغب في أن تطورها أكثرء وكل شيء تشعر أنه من المهم 
التأكيد عليه عندما توصل إلى الآخرين أي شخص أنت. 

لتو جؤرقة وافهتلة لكت هافن اتسنا ركء فين الفعره عل هذا 
الكوكتبووائرا هذه الضلة غوارا كارا إللآق تزقظبيا انا ٠‏ زمري 
هذا الإحساس بالبدف مع الصفات التي اخترتها من قائمتك سيمنحك 
اكسابية كوي متتكضيكلة الهوانها حعمرا فدات الانسانيا دزي 


بشكل حقيقي وموتوق. 


كما يقول المثل: "من يسعى لأن يدُفهم يحب عليه أولاً أن 
يَفهم.' هل تستسلم عندما تشعر أن الناس لا يرون من أنت 
حقيقة؛ أو هل تأخذ 5ك مهرد الى كنا لتقز اهنا مدو فيل لحسي: 
أيضاًء إلى ما ينقلونه إليك؟ إذا كنت تشعر بأته يساء فهمك» فهذه 
مسؤوليتك لتتخذ الخطوات اللازمة كي تجعل الناس يعرفون من تكون 
005 


افا بالعاكم يوق اكلم تقو جما ما احكيوة مه مسخصن ماءوكل: 
'دعني أتأكد من أنني أفهم ما تقوله. هل كان..." ثم قم باسترجاع ما 
تعتقد أنه أخبرك يه له. إذا وافق عليه؛ قل له: "أنا أقدّر أفكارك, وتجريتي 
مختلفة. وهذا ما هو صحيح بالنسبة لي" قلها بدون الشعار العاطفي 
"آنا على عشوان/اخث على خظا" هينه الكلمارت 250 
لتوهسيل أوخشيح لأفكارك ومشاغرك: كنا كمتعلك من إشتاءة: تقسنين .ما 


يقوله الآخرون. 
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نمي ارتباطاً عاطفياً مع الآخرين. الاتصال هو شارع 
١‏ باتجاهينء واحتمال إساءة الفهم وإساءة التفسير سيكون 
ا «ولقق إذا قم التراصضدل معك عاتن مسكرئ عاطفي فإ نك 
تتواصل بطريقة أبعد مما يقوله أو يفعله أي شخص. والناس الذين يمكنهم 
التواصل عاطفياً بسهولة مع الآخرين يستطيعون أن يعالجوا إساءة الفهم, 
لأن علاقاتهم ليست نابعة من عقولهم ولكن من قلويهم. 


ماذا لا أعتني بنفسي بشكل 
أفضل؟ أنا لست كسولا! 


2 أقومء لا عاطفيا ود يدنيا و2 روحيا , بالا مور التي تجعلني 
أتمتع بصحة أفضل وأشعر بسعادة أكبر. وأعلم أنه لو قمت بهذد 
الأمورء فإئني سأكون مسروراء ولكئني لا أستطيع تخطي هذه 
الرحلة الحرجة الابتدائية. فى الاضى» كنت أتحرر مئ هذه 


العادة من وقت لآخرء ولكننى بدون أي جهد معز زأبدا. 


إن لساك تسق سس يكنا الام قارب اتن وسسع مكنا والامتفان 
بالغد يعني» عادة» التخلي عن شبيء مبا اليوم. على سبيل المثال؛ لا حلوى 
اليوم يعني محيط خصر أصغر فيما بعد. وفي قضايا الصحة البدنية, هناك 
عاد عامل ولخو ساك مود نذه |القمدو قروو قد مفوية نكا . 

إنك لا تنشغل بنشاطات تعطي فوائد طويلة الأمدء لأنك: أساساء 
كافك جطاكى: ته رعسم انا وم تاكن وحطميفواة لوضف تمان 
عاطفياً. فهناك خوف غير واع بأنك الشخص الذي سيبقى بعد أن يرحل 
أفراد عائلتك وأصدقاءك. وكونك تعيش فترة أطول يعني أنه من المحتمل 
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انلك ستفانى ااكخن من هذا الألم,بوتسين إلى 'الخدوون تأنهالا موجن حتسنانات 
في الحياة. فحيث أنه يمكن أن يصدمك باص في الغد,ء فمن الممكن 
ايض أن تستمقع بالحياة اليوه: والجؤء المخزن هو أنك: فى الغالب» غير 
قاو يعت شق إوككا ل كفبتاكم ققو تعرف"السيروي ولكنك تادر ما تعر 
السعادة. والنشاطات التي تختارها مصممة لسرور آني» وليس لإنجاز 
طويل الأآمد. 


7 0 ع بع لاوا 1 00 5 
00 نمي القوة للقيام يعمل الآن؛ بدلا من تأجيل الأمور. كن 
21خ )] مدركا بأن الاعتناء بنفسك سيمنحك حاضراً أفضل وكذلك 
مسنتقبلاً افتضل::وكما نخسم الفكة التبقية تمن نقووك:فنى نختصالة ثم تعد 
فووو قن تقش رن له قله نار كنار 1231 كنك يتسن الطييةة 
اهيدا طا كرا تاكن شور لاتنووي 5 لعي يود بذكة أن 
وتلتزم بالقيام بعمل واحد محدد كل يوم. لا تذهب إلى النوم إلى أن تنفذ 
ذلك العمل! 


تخيا .6.0 ك في ذا 9 فتك, وأنت تدا في كر : 


كبير لأنك لم تكن تعتني بنفسك عندما كنت أصغر؟ 
جيلك أم أصغر منك. عندما تشعر : بصحة جيدة: لا يهم كم عمرك» فأنت 
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الدر نهتي الغراعتل جه الناسو وخر سوط نرق ساي كقااتعب 
اوككره سد ليه واسجاسي مناه اناكو لقا رجه تمعمون اا 
الأشخاص المرضىء والعاجزين أو حتى مجرد البائسين! وحتى لو عمرت 
أكثر من أصدقائك وأفراد عائلتك: فيمكنك أن تستمر بخلق صداقات جيدة 
إلى يوم وفاتك. وفرصك في تكوين تلك الصضذافاف سدكوة أكدن إذا كنت 


لماذا أتناول أطعمة أعرف أنها 
ستجعلني أصاب بالغثيان؟ 


إذا كان لذيذ الطعمء فأنا فقط أريد أن أتناوله. وأعرف أنني إذا 
أكلت تلك القطعة الإضافية من الكعك فإننى سأصاب بالغثيان 
فيما بعدء ولكنني أكلها على أي حال. إن الطعا م كثير التوابل لا 
يناسبني» ومع أنني قد أصاب الفقياق اند بعنا ما نك 


فإننيء بالرغم من ذلك » أنغمس في رغبتي اللحة لاذكل. 


معظ من طوفيية ١‏ اللشلوك! احناناً و1 ذا السيث تالز افا وويكن لدي الذامن 
مثل هذا الإدراك غير العادي عن اضطرابات عادات الأكل. فأولائك الأشخاص 
السيمان يعتبرون كسالى وغير منظمين ويفتقرون إلى الاحترام الذاتي. وأولئك 
الذين يعانون من فقدان الشهية يعتبرون مرضى ويحاجة لعلاج ولتفهمنا. 
السبب ابذا الفهم المزدوج هو أننا نرى الأكل كشيء ممتع. لذلك؛ فإن منع 
نفسك عن إشباع رغبتك يعني أنه يجب أن تكون مريضاً نفسياً. من الواضح 
أن المتعة هي شيء مرغوب, وآن الألم هو شيء يجب تقليصه. 

يكون حقياش التعةن اقلم بالسنية لبعظن الناش: غين متوازن:فإذا 
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تناولت الطعام والمشرويات باستمرارء أى فعلت أي شيء تعلم بأنه سيجعلك 
تمرض ويسبب لك الألم؛ عندئذ تكون هناك مشكلة. على مستوى الوعي؛ 
أنت تخير نفسك أنك تستحق أن تدلل نفسك بين الفينة والأخرى:؛ وتبقى 
متأملا بأن لا تشعر بشيء سيء فيما بعد. ولكن هناك الكثير يجري على 
مستوى اللاوعي. 

أنت تشعر أن حياتك مليئة بالألم وأنك تحتاج أن تنتزع المتعة وقتما 
يمكنك ذلك. إن الألم الذي يأتي فيما بعد لا علاقة له بالموضوء., لأن الحياة 
بالنسبة لك مليئة بالألم, على أي حال. فهناك إحساس بالغموض والشك 
بالنسبة للمستقبل» وتشعر أنه ربما يمكنك, أيضاً, أن تدخل الفرحة على 
فتنيوياك لكت وزظا خا فل هناو إل قاين كات تافر وكيس ةا تم ل 
نموذجي رائع. من المحتمل بشكل كبير أن تؤّجل أي شيء من الممكن أن 
يجلب الألم» كزيارة لطبيب الأسنان. وبالرغم من أن الانتظار قد يعني تحمل 
المزيد من الألم في المستقبل؛ فهذا شيء قليل الأهمية. فأنت مهتم فقط 
بالوقت الحالي والمكان الحالي. 

انك طن ال تعميين الأدووهى حياكك قبل أن فكو راطيا كن 
تحمل أي الم في المستقبل: إن الأساس النطقى قوانه بقلي لسن التاثيراك 
الممتعة والإيجابية في حياتك. ستكون قادراً وأكثر استعداداً لتقيّل الجوانب 
المؤلة. والنتيجة هي أن الأشياء تصبح أسوأ وأسوأ في الوقت الذي تتطلع 
فيه إلى الملذات أينما يمكنك إيجادها. وتتجاهل طوال الوقت الجوانب 
الأخرى من حياتك. هذه طريق مؤكدة لإخراج مسار حياتك عن السيطرة. 
وعندما تصبح حياتك غير محتملة بشكل كبير؛ قد تلجأ إلى المخدرات 
والكحول وحتى الانتحار. ويعد مرور وقت. وعلى مستوى ماء ريما تبدأ 
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تأنواكه أكنهة ا" اناوه همان ولكن نولا عن انناقه تكن تسعبن ناد 
متزايد لأنك تريد كفا قن نياك انك كنت مما هد ا 


إذا كنت مؤجلاً كبيراً؛ أجل تناول الطعام! خذ استراحة 
قبل أن تغوص فى الانغماس فى هذا الطعام الخاص. فكر 
كنفيجة لذلكشكن حقا ينهاته فقن الطهاء يدلا من القمة انق تعتفد انك 
ستحصل عليها في ذات اللحظة. ثم, إذا كان ممكناء ضع الطعام 
مجاورة الطعام! 


ابتكر لنفسك خطة طعام أسيوعية. أحيانا يكون التخطيط 
لا ستاكله مساعداً في السيطرة على دوافعك. تأكد من وجود 
وفرة في التنوع والمذاق الجيد في خيارات طعامك! وعندما تجهز وجباتك: 
إما أن تجهز ما يكفي لوجبة واحدة فقطء أو جهن الكمية المعتادة, وقبل أن 
تجلس إلى الطعام. ضع الكمية الزائدة في المجمدة مباشرة! 

بهذه الطريقة إذا شعرت بدافع للإفراط في تناول الطعام» فستضطر 
لقضاء وقت في إزالة التجمد عن الطعام قبل أن تأكله. (من غير العدل 


استخدام الميكروويف!) 
عندما تأكل؛ قدّر مذاق وقوام الطعام الذي اخترته. وتذكر أن الطعام 
قد صّمم لا ليكون بالدرجة الأولى إشباع عاطفيء ولكن لتغذية الجسم. كم 


أن يجعله عليلا؟ 
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استثمر في نفسك. كل يوم اقل شيكا فييك فى البعفل. 
ظ يمكن أن يكون أي شيء اعتباراً من حذف قطعة حلوى وحتى 
تنظيف منزلك. وحالما تبدا بالاهتمام بالغد, فإنك ستشعر بنفسك أفضل 
اليوم. هذه الأعمال البسيطة تبعث رسالة إلى اللاوعي بأنك تحب من تكون 
ويأنك تريد أن تجعل مستقبلك أفضل مكان للعيش قدر استطاعتك. 


ماذا أقوم بتحليل الأمور بشكل 
مغفرط حدأ؟ 


2 يمكنني أن أدع أي شيء ء يمر دون التفكير به بتركيز شامل. في 
كل يوم» تصبح الأشياء التي لا يفكر بها الناس مرتين» 0 
لاهتمامي. ابتدا من دقيقتي محادثة إلى تصميم مبنى ما إكى 
الكتابة على علبة سكرء أقوم بتحليلها عن عي ان اتناف 
كيف تعمل الأشياء وكيف ولاذا بنيت أو وجيدت. 


إنك تقضي ساعات في "حل الأشياء" في ذهنك. وتعتقد أن أي مشكلة 
يمكن أن تحل إذا أعطيتها الانتباه والتفكير الكافي. شعارك هو: يجب أن 
يكون لكل شيء حل منطقي. وتعتاد على التفكير بتركيز شامل في كل 
شيم سواء أكان ذو أهمية أم لم يكن.هذا يؤدي إلى الإسهاب في التفكير 
بنهم في كل شيء؛ تقريباً. مما ينشئ طريقاً واضحاً للسلوك الاستحواذي. 
إن حاجتك للتفكير بالأشياء بتركيز شامل ينشأ من الخوف من آر رتكاب خطأ 
ما. وتقلق بأن تفوّت شيئاً إذا لم تتفحص الحقائق بشكل شامل. وعندما 
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لا يكون لديك الإجابات التي تريدهاء تقوم بملء الفراغات بافتراض 
اللو ال 

لديك حاجة لفهم كل شيء. وتكره أن تفوّت عليك أي شيء تعتقد أنه 
مهم. يمكنك قضاء ساعات يمراجعة محادثات في عقلك. وني الغالبء 
تتخيل نفسك في مواقف مستحيلة؛ ثم تحاول أن تكتشف كيف تخرج منها. 
نكسن اليس :إلا إذا اعرفاء ماقي اسوراره: الأحفية أواللفن: التي 
بدون جواب هي طريق مؤكد لجعلك تفقد عقلك. 


في المرة القادمة عندما تبدأ يتحليل شسيء ماء كرر 
| لنفسك: "لاياس بالنسية لي أن لا أعرف.' ليس كل شيء 
يحتاج لأن يُفحص ويُقلّب. هناك شيء يجب أن يُقال عن الأخذ بالأشياء 
حسب قيمتها الظاهرة. اكتشف بشكل عميق فقط تلك الأشياء التي تعطيك 
متعة هنيما تفعل ذللك هما : 


كه غهانا بالبعضاتذى يقيفة الكوو عنما كنك ناد 
كم كاثت المتعة التى خصلت عليها وآنت لعب العابا فيها 
نوق تخ ولك كسدراه هن كات معيعهة متاك أرفانا مكو في 


م الكانسي أن متصتري المشانة الرفيكةه اعد متتو غدل مالمة اميق 
لكيام كر «الدفيو شدوووق د عدا تكون في إجازة, أو عندما تنشغل 
بهواية: أو تحضر عرضاً سحرياً. وأوقاتاً يكون الأمر ضاراً في الواقع - 
في أكثر علاقاتك حميمية! اسأل نفسك: “هل من الضروري حقاً أن أعرف 
كل التفاصيلء أو هل أستطيع فقط أن أجلس وأستريح وأستمتع 
والترن اكسمم الفعييان لتويك رزو لقاهها لحمو اطفا رودا قن 
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مفمدل | إل تعواي كل بر 


يجري ويسابق في كل مكان. وليس هناك آهم من هذه الخطوة 


للسو شو ل انها ويك ع سكس اد هف النقائق كفني رسناة كدان رونك 


لقد صرفت» ومازلت أصرف الكثير من حياتي وأنا أجري وراء 
أشياء لست متأكدا حت ىأنن يأريدها. لدي أشياء في حياتي لا 
أريدها في الواقع, وليس لدي الكثير من الأشياء الت يأرييدها 
فعلاً. بعد أن أنال شيئاً ما أ وأدخل ف علاقة جديدة أتساءل: ما 
الذي جعلن يأفكر بأنن يأردت ذلك ف القام الأول. 


رهما تكون منشغلاً بالسرور بمتع بسيطة على حساب الإنجازات العظيمة. 
وأنت غير قادر على تأخير الانبساط بالمتع البسيطة من أجل استثمار طويل 
الأجل في هدف أعظم. 

إن السبب في أنك تقضي حياتك وأنت تتحرك في الاتجاه الخاطئ 
ولا تتبع أحلامك؛ هو أنك تفضيل الاعتماد على المجتمع ليضع معيار 
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الكعتيا و البكداة ميزه ذا ترمد الل ادن والفسكر يوان اق انوي هن السك 
تقوم به والآخرون هم مقياسك. فأنت لا تثق برأيك أو ذوقكء: لذا تشتري 
ما هى غالء وتتبع الشخص الذي يشكّل تحد؛ وترغب بسيارة لونها نادر. 
من لوطيكة إن الماع إل العيت تقو وأفهاد سراد اع تحسم اتوي 
يقيّمه الآخرون. كما تعتمد على باقي الناس ليخبروك ما هو الشيء الثمين 
88 0 
قراراتك. وتتسرع في التنازل عن اهتماماتك وذوقك لما يعتقد الآخرون أنه 
أفضل. أنت تفضل أشياءَ قياسية؛ وليس ما يُصنع بناء على الطلب. وقد 
تفضل :أن بقوع الكخؤوة يعمل الديكوى: القهيمية للم اخنك لاتق يذوقك 
الشخصي ولا يموهبتك. 


قبل الاقدام على أي عمل هام: اسأل نفسك: 'لو كان هذا 
] الشراء أو هذه العلاقة أو هذا النشاط, مجانا ومتوفرا 
لأي شخص ولكل شخصء هل ساظل راغياً به" فقط إذا كان الجواب 


- 


ومن كل قليك؛ وليس مجرد شيء 3 تعتقد أنه ين. 


قَيّم كل شيء تشتريه, وكل علاقة وكل نشاطه بالارتباط 
مع أهدافك الأكبر. هل سيقريك ذلك أكثر من الحياة التي 
ترغب أن تعيشها وتدعم البدف والرغبة اللذين تعيش من أجلهماء آم هل هو 
مجرد تشويش ليبعدك عن المسار المنشود؟ 


إذا فشل كل شسىء آخرء انتظر يوما أو اثنين قبل أن 


تتصرف. في بعض الأحيان: يتيح لك الوقت أن تخطو إلى 
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الوراء وتخرج من العواطف الحالية؛ برؤيا منظورية إلى قرارك بأن تشتري 
فكر ملي بأثر قرارك على باقي حياتك؛ اليوم وفي المستقيل. 


لاذا أسهب ف التفكير في 


الماضي؟ 


تختلف الواضيع في أحاديثئي وأفكاري» ولكن الإطار الزمني لا 
يختلف . إننى ملتصق بالاضى» وني الأيام القديمة الرائعة التي 


انف جف اناك 


إن العيش في الماضي يزودك بفوائد متنوعة» وأولها بالتأكيد هئ 
(1) الماضي لا يتغير أبداً؛ فهو ثابت في عالم التقلبات والشكوك. وحتى لو 
كانت مرحلة طفولتك مرعبة؛ فأنت تعرف أنه لا يمكن أن يحدث لك شيء 
عي أبدأ في الماضي. وتفضّل أن تعيش حيث يوجد أمان وإمكانية التنيق 
بالأحداث؛ على العكس من المستقبل المليء بالغموض والشك. (2) إنك تقدم 
الماضي كتفسير للآخرين؛ وكتدرير لنفسكء لتصرفاتك وظروفك الحالية. 
نا ليو سكة! يسبب ما حدث..." فأنت تحتاج إلى تفسير خارجي لحالتك. 
ولفنة عب ا أكتتزهن مسؤولنة أ الوه اذفان الاشدئ ينيع كبش الهداء 
بدون منافسة. (3) قد يكون الماضي مصدرك الوحيد الفخر والإنجاز. 
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وتحتاج لأن تخبر الناس وتذكر نفسك بالشخص الذي كنته. ريما أن 
الماضي هى كل ما تبقى لديك. ومن المأمون أكثر أن تستغرق في ذكريات 
الآيام الماضية من أن تخلق ذكريات جديدة. 


كن مدركا أنه بالرغم من أن الماضي يزودك بالدعم, فإن 
المسيطر الوحيد على حاضرك ومستقيلك هو أنت. 
ومدق وز لتنا مني كدر كدان الإمص يه رك مان مله زان كني لشفا 
للتحويات وفلن 'الحضصول على اكدن ها تمكو نا تقدية لك الحداة : تذكن 

000 
د مي وتكرارا. وليسوا منفتحين على الحلول الجديدة والنعم 
الموجودة في كل لحظة. هل يعيش الأطفال في الماضي؟ انان اذك فضا 
إن الأطفال هم المثال المَطّلّق للمرونة والمرح والقدرة على الاستجابة للعالم 
من جديد في كل لحظة. استجب للعالم كالطفل؛: بدون إشارات إلى الماضي؛ 
انظ اكلايمكن أن تكو تحيانك إككن ترا 


إذا كنت تعرضت لصدمة في ماضيك تستخدمها كتبرير, 
فاسأل نفسك: 'إلى أي مدى سأسمح بالمزيد من الألم الذي 
تسبيه لي هذه الصدمة؟ "هل تستخق هذه الصدمة تدمير باقي حياتي؟ 
من المسؤول هناء هذه الصدمة أم أنا؟" كرر لنفسك: "ماضيّ هو ماض؛ 
وحاضري هو أهم هبة أمتلكها." اتخذ قراراً بأنك لن تختار بعد الآن أن 
تنائن سلبياً بماضنيك ومن الآن قضاعداً, انث قحمكم يكيق يكون رن تملك 
نحو أحداث الوقت الحاضر. وتذكر بأن كل يوم لديك الفرصة لتصحى وتبدأ 
من جديد. اغتنم الفرصة السائحة! 
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تهنا اكجيويك العاقيي لتقعوويية الستتا نوا جنا زافك الذاحي» 
ومشاركة الآخرين بهاء ولكن الإسهاب في التفكير والحديث عنها يمكن 
أن يمنعك من متابعة التقدم. في أي وقت تجد نفسك تتحدث عن الماضي؛ 
قل:'"وهذا هوما أفعله الآن...' ويستجد أن الحاضر يمكن أن يكون 
فكانا راتفا 


لاذا أشعر باننى يائس حد]؟ 


أشع ركما لوأئني أفعل كل ضيه يجب علي أن أفعله : » ولن أكون 
قادرا أبدا على فعل أشياء ء أريد حقأ أن أفعلها أفتعر غالن 
بالتعين والاستمترار واللل. إنني متسب من الحلم وتخيل كيف 
يمكن أن تكون الأمور. ولا أعتقد أنه توجد طريقة أصل بها إل 
0 أبدا ا أعيش يجمود » 3 ذا هم وكل نا 2-00 


0 0 


ديك مداع بين اين أنت الآن وبين ما تعتقد أنك يجب أن تكون . تنشأ 
مشاعر البأس عندما تعتقد أنك لن تكون قادراً أدذا تي لوطع إل يفيك 
درك أن تكو “أو ان قعل هاا ترية بحن أن تله . لقد اصطدمت يالحائط ولم 
تعد قاورا على التهرك بعد ذلك . يتضاعف هذا الشعور عندما تكون مُجيراً 
فلى القياء باشتاء لا تريد القيام بها. إن قضاء وقتك على أشياء تشعر أنك 
0 
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واكاك معنن على دل القناة الاترين القماممهاء شةحشي التصييقة الخاهية 
باليأس. فبدون الأمل بأي شيء أفضلء ويقضاء وقتك في أشياء لا تريد 
قن مكو لا كوه النكحات بيدا جد مل الام روما كن ين عدف أن 
تحاول التظاهر وكأنك تقضي وقتاً ممتعا عندما تكون في حالة نفسية 
سيئة؟ إنك تشعر بالإرهاق؛ ذهنياً ويدنيا. أو عندما يتصل شخص لا تريد 
التحدث عه فاتك ككتعن :أن اهنك قد تكديت:تخيل كم فق موق أن تعيش 
حياة تفضل عليها الموت. 

إنك تعيش في الفجوة بين أين تريد أن تكون وأين تعتقد أنك يجب أن 
تكون. ويبدى أن حافزك للعمل والإنجاز لم يعد موجوداً. ومع استمرار هذا 
الشعور فقد تبداً بالامتلاء بالغضب على نفسك عندما تدرك أنك الوحيد 
الذي كنت تؤخر نفسك. وعندما كو ا قانق مق كفن تكسن ون 
المخاطرة؛ فإنك ستجد أنه من الصعب أكثر وأكثر أن تبرر سلوكك لنفسك. 


اختر شيكاً بسيطاً تريد فعلاً القيام به, ونفذه. قم باختيار 


شىء فى العمل أو هواية أو رحلة؛ مشت كان وتاكد هن أنه 
سيمنحك متعة. وكن مدركا بأنك عندما تضع هدفا وتقكذ اكرات ها نك كن 
أاخذت أول خطوة بعيدا عن اليأس وتحو الحياة المفعحمة بالنشاط. 5 


نفسك باستمرار على وضع أهداف صغيرة وحققها. فهذا سيعطيك شعورا 
بالاستمرارية فى الإنجاز وإحساساً بالسيطرة على مسار حياتك. 


انتق حلماً لديك تريده حقاً وتشعر أنه يمكن تحقيقه؛ ثم 
ضع خطة عمل محددة ومعقولة, وخط زمني لإنجاز هذا 
الحلم. خذ الخطوة الأولى في خطة عملك خلال أريع وعشرين ساعة من 
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وضعك لخطتك. إن اليأس هو نتيجة ثانوية لعدم القيام يأي عملء والعكس 
طنعيي لتقم يعفل شني ههه فق بل ف معمل اع شني! الشيغونيانك لق 
فعدل يذ الل كيظ ترو :1ن تكو بتكن ا نوي الح نول لحسلات يونا 
لكاعتداا :عاخن حظلوة كحو ككقرى نت وه اتريوة يههاء فإدك متتو بادك 
ف قن العاله#سواء كان الافعتناء إلى ركز رياضي اواقزاع دلحميك: 
أوتمفوه ا | اق نا تكن للانله: 5ل ايكلف العبنا كا خالقوة والمطلفةة أذ 
يرسل إلى دماغك رسالة بأنك في الواقع متحكم في حياتك وفي سعادتك. 
طمناظة تتخراء اف الانجاء الى كرود 1 ون فيه بوقعي بسكل سس 
عن الحالة التي أنت فيها. 


كجزء من خطة عملك, ضمن الكثير من المكافآت طوال 
تذفيذك لبا. إنك لا تريد الانتظار لحين الوصول إلى حلمك كي 
تمنح نفسك الإذن بالشعور بالسعادة! عندما تصل إلى مرحلة هامة أو إلى 
موعد نهائي, افعل شيئاً لتحتفل. وكلما شعرت أفضل بشكل متواصل؛ 
تقهقرت مشاعرك القديمة باليأس أكثرء وفي النهاية تتلاشى أثناء حصولك 
على خبرات أكثر وأكثر في تكوين أحلامك. 


أخيان أشعر وكأنني ليت جد من العالم حولي. أشع رأنني 
متلبد الشعور وقاسي تجاه كل شيء وكل شخص. وأشع رأنني 
اعدان يدون :رقب سفيقية: وكانني 5 بواسطة ملاح 8 
وعندها أصبح سي هذه الحالة . كتوق 4 ويمكن ال الت 


أكثر الأ قدا نالا ٠‏ بما فيها رقم هاتفى أو اسم أع زأصدقاني. 


إن حالة القلق المتزاين: آى الانستكراق: يمكن أن تنجم هذا السلوك: قبى 
الزلكعوكون انف مك | ل اتيك روزن التهووم كفي اروف متهن دنا 
إذا اندمج هذا السلوك مع شخصيتكء حيث يتم إحداث هذه الحالة 
بسهولة أو بشكل مستمرء عندها يكون هناك تفسيرات ونتائج أخرى. 
ريما تكون حالة هذا السلوك هى آلية دفاع غير واعية. فأنت ترفض 
الاعتراف على مستوى الوعي بشيء في حياتك يمكن أن يثير ذكريات 
مؤلة أو شعور بالذنب أى أي شعور بالإنزعاج بالنظر إليها أى التعامل 
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معهاء وعفهما كحم غون قاذ علتى عيفة أن اتكاتهذه الشاعن فإنك 
تعزل نفسك عنها. 

هذا الإنفصال ليس من الضروري أن يكون مرتبطأ بقضية. بمعنى 
آخرء من الممكن أن تكون قد تعرضت في الماضي إلى صدمة نفسية أى مادية. 
في هذه الحالة؛ تكون قد ألغيت عواطفك بتأثير كابت. فلا يدخل شيء ولا 


يخرج شيء. وتشعر بأنك يجب أن تحمي نفسك من أن تؤذى مرة ثانية. 


عندما تشعر أنك منفصلء فهذه إشارة لتنظر خارج 
ْ ذاتك. حول تركيزك من كيف تشعر إلى ماذا يجري مع الناس 
من حولك. كن فضولياً بشأن ماذا يفكر ويشعر الآخرون. اسأل نفسك: “ما 
هو الشيء الرائع في هذا الشخص؟ كيف يمكن أن أكون مساعداً في هذه 
الحالة؟ ما هي الطريقة الأفضل للارتباط مع قلب هذا الشخص" عندما 
كووسين كن واللخرون اندم لسري قن حدس ريدي 


5 


للمساعدة وأكثر ازقياها وأكثر حنية مع الآخرين» ثم؛ ريماء مع نفسك. 


إذا شعرت كأنك تعمل بواسطة الملاح الآلي, غسّر روتبنك. 
مرة ثانية» تريد أن تحول تركيزك من الداخل إلى الخارج؛ وتغيير 
الطريكة الى تكيونيها الأعمال[ازوقيفة برهك 9ن تبقنى يفنا 
وشقطا كان البو الدع رسك وها فوكناةة ا النسا نلك الى ]لك العطل هين طروق 
مختلفة. غيّر النظام الذي تقوم فيه بعمل الأشياءء. إذا كنت تحضر قهوة:؛ ثم 
تتناول حبوب الإفطار ثم تصب عصير البرتقال؛ ابد بصب عصير البرتقال 
ثم حضير القهوة ثم تناول كعك النخالة بدلاً من حبوب الإفطار. إن التشاط 
الذي تستقبل به كل يوم والأعمال الاعتيادية, يضفي التجديد والتنوع على 
أعمالك مما يساعد في إشعال أحاسيس التجديد في مشاعركء أيضا. 


لاذا أتوق إلى جذب الانتباه؟ 


أحتاج لأن أكون مركز الاهتمام. عندما لا أكون كذلك» أنزعج 
وأشعر بالضجر. يمكن أن أكون مسرحياً وأحب أن يسلط الضوء 
عبن طؤاك الزقت. أحياناً أفشل أشناء لأجندب الانتباه أو 
الاستحسان أو التقدي ر أو الديح» حتى لو من المكن أن تكون 


اشياء غير مناسبة 5 


إن حاجتك للاهتمام تنبع من رغبتك بأن تقدّر وتمتدح. وغالباء يمكن تتبع 
مصدر هذا السلوك بالرجوع إلى مرحلة الطفولة. إنه هناك حيث شعرت 
بأنك لم تقدر, وكنك مهفشا أو حتى متخلى غنك. 

قد تقدم بفعل أي شيء لتكسب التقدير أى لتلفت الانتباه إلى نفسك. قد 
الخلفي لصالح الشخص الذي تحتاج أن تكونه لكي تجمع الاهتمام الذي 
تتلهف إليه. عندما يمتلىء فراغك العاطفي مؤقتاًء فريما العيع عنما 
مكلف كناها لأن حاجتك لآن تستخدم فن التمثيل المسرحي مفقودة. 
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وعندما لا تأخذ أفكارك مأخذ الجد؛ تصبح محيطا وعدائيا. إن أفكارك هي 


عامل نفسك وكأنك بطلك الشخصي. عندما تبدأ بالظهور 
لنفسك أكثرء فلن تكون شديد الحاجة إلى اهتمام الآخرين 
لكي تثبت وجودك. وسيكون لديك إحساس متين بمن تكون ويماذا 
تقدم للعالم. ٠‏ 


كن واضحاً في حاجاتك ورغباتك الخاصة, وابدأ بتحقيقها. عندما 
تستمع إلى نفسكء لن تشعر بأنك مجبر على الصراخ باحتياجاتك لمُسمع 
العالم. افعل الأشياء لا لسبب آخر سوى أنك تريد أن تفعلهاء سواء أكان 
أخذ حمام بفقاعات صابون أو تجرية قيادة سيارة (كورفيت) وقعت عينك 
عليها أى حضور درووس طبخ أى تصميم بيت أحلامك. 

انو كنا ا سافنا من الكلي: فاه كتتله راكة تكبا تمدن 
وهو عائد من القمر. إيحث عن لقطات مصورة بالفيديى أى عن مؤثرات 
صوتية يمكن أن تساعدك لتدخل في مزاج جيد وتقيم حفلة كبيرة لنفسك. 
(ستكون لفتة طيية أن تدعو أصدقاءك ليشاركوك في ذلك. أخبرهم أنك تريد 
أن تنه هله الحفلة رول جم معفلة دون اذك الاعبا يفف لعفف كريها 
أنهم سيحبون الفكرة كثيرا لدرجة أنهم سيفعلون نفس الشيء لأنفسهم!) 
املأ بالونات بغاز البيليوم؛ انثر قصاصات ورق ملون وحلوى في كل مكان» 
استمع إلى اللحن الرئيسي لفيلم (روكي) ولوسيقى أخرى مبهجة ومتفاعلة. 
اطلب من أحدهم أن يصوّر فيلماً للحدث؛ بحيث يمكنك أن تنظر إلى الصور 
كل يوم وتذكّر نفسك أي بطل أنت. 
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ابتكر سجل قصاصات لتخليد ذكرى الأحداث البامة في 
هيافك خط هذا التشتروغ تين الافشنام الذي قطي تعمل 
1-00 لرئيس الولايات المتحدة. ابحث عن صور لك على طول 
تراك عفنا لمن الشمولة تساف ا زو ما مما تح الأخس دنا رفن 
الللقسي حلت ىمعالا اشع حي كال شي شدو يداه قناع لتيل 
قصاصاتك: رسومات من أيام المدرسة أى حجارة كريمة أى صدفات بحرية 


أو ريش أو بطاقات من لعبة بيسبول أى بطاقات حفل موسيقي أو أول 
شيك ملغي لإيجار منزلك أو دبوس مشبك للجمعية التي كنت تنتسب 
إليها أيام الجامعة. 

رين الغلاف الخارجي لسجل ة «ساصاتك بحيث يكون مجرد رؤيته 
تملؤّك بالفخر. لا تتوقف عند ماضيك؛ املأ الصفحات بصور تمثل أهدافك 
ورغباتك, فهذه جزء مهم مما يجعلك مميزا وغير عادي: لذا فمن الطبيعي أن 
تأخذ مكاناً في سجل قصاصاتك. 

وكبديل أو كإضافة:؛ ابتكر شريط تسجيل صوتي مع موسيقى مثيرة 
وسرد عن بعض أكذر الأشياء إثارة ومتعة فعلتها في حياتك. قم بتنفيذ ذلك! 
امنح نفسك الاهتمام الذي تستحقه. وستحصل دائماً على هذا الاستحسان 
الرائع لتلجا إليه. 


لماذا أنا حساس جداً للرفض؟ 


سأفعل أي شسيء اكت ان ارقن أترد دد في الإفصاح عن رأيي 
خوفا من وجود شخص ما لا تعجبه أفكاري أو رأيي. ولا أقترب 
أبدا من أي شخص خوفا فد أ ارقن شهدا انأكد راك فين 
أن أغلق سماعة الهاتف أولاً عند نهاية المحادثة؛ ولا فإنني 
أشع ركأن الهاتف قد أغلق ي وجهي. وبقدر ما يبدو الأمر 
سخيفا ؛ فإنه يجرح حقا. 


إنك لا تخاف الرفض لذاتك بقدر ما تخاف الرفض للصورة التي لديك عن 
ذاتك. إن الرفض من أي نوع يجعل رأيك عن نفسك في موضع شك. إذا لم 
يعجب أحدهم بفكرتك» فإنك تتساءل فيما إذا كنت غبياً. وإذا لم يعجب 
قميصك أحدهم.؛ فإنك تتساءل فيما إذا كان لديك ذوق رديء. وإذا أخلف 
الحدهه موهدا جفإلة تتم انل كينا ذا كفت طون تيون 

إن مشاعرك بالنقص مؤلفة من نزعتك لرؤية الأشياء بالأبيض 


والأسود. ويالنسية لك لا يوجد لون رمادى. فى أى اختللاف أو نزاع؛ يجب 
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أن يكون أخد ما على صواب وآخر على خطأ. لذلك فأنت تتسرع في أن 
تكون في موقف دفاع. ولا تأخذ أبدأ بعين الاعتبار فكرة أنه يوجد شيء ما 
مكل إعناية القهم وداه الأتممال: 

إن رايك الشخصي عن فسك مش جد بخيث لا يمكنك الخاطرة 
بالشك في تقديرك لذاتك. ولبذا السبب فإنك ريما تنهي العلاقات قبل 
أوانهاء وتخاف حتى من الدخول بها في الأصل. ولا يمكنك احتمال صدمة 
الرفضء لذا فإنك تتجنب أي موقف يمكن أن يودي إليه. 

| تالليكنها رتسو ا للقن ان فين قناكى فلتي ديه فقا الحاؤقكة 
الصحيحة. إن أي جانب من حياتك يكون موضع شكء يضع مفهومك 
لذاتك الكلي في موضع شك. والسبب في أنك تنزعج وتستاء هو أن 


التي تعرف أنها زائفة. الحقيقة التى لا تريد أن تعترف بها هي فقط تلك 


قف أمام الناس وناقش موقف يكون عكس ما تؤمن به 
تهافا. هوك عن التفومه قاذ إل واخل القار ا يتخقاع اللمن 
لشجاعة كي تنفذ هذه المهمة والمهمتين التاليتين؛ إلا أنها من أكثر الأساليب 
فعالية في بناء ثقة بالنفس بشكل سريع. 

ابحث عن مجموعة توفر لك بيئة لتنفيذ هذه العملية مثل: مجموعة 
خطابة علنية كطلاب صف خطابة أو فريق مناقشة في جامعتك. تطوّع في 
تدريبات يوجد فيها طرفين يأخذ كل منهما وجهة نظر معاكسة للآخر, وليكن 
نيك فلؤت رقنا كه قدا فقن ثريا موكفنيها سكين اقكن الركف الذى 
كنت ستعارضه في الوضع طبيعي. فهذا سوف يدفعك ليس فقط لتكتشف 
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مجه الحفلق من كل لازي تكدة اننا عن شي لسك من الكادلة يسفن 
تقتم): ولكن أيضاً للناصرة شنو ها وإننجاد اشباب للفاع عنة يسبرعة . إن 
لعفف اكع رسكت :مدق زهينة' |التخليتهذة بذاك والان فؤاق هف 
سولاك يكن الدرويى القيمة مق التدكين بالامصان الى سما تكلم 
وتشعر أنه عندما يختلف أحدهم معك بالرأي؛ فهذا لا يعني نهاية العالم. كل 
مكحف ييه الوادة روي وان يذكنك يسدورلة زتتي الو اقم وله كين 
اتق انا وشية" لكان اننا توي دا صوق" النهناة" حم هذ 1 التسوة: 
ذا تلن ومكفؤة نفدو رك 1ك كله فشكل وهو قل 


"بع" الناس شميئاً ما. لا يهم حقا ما الذي تبيعه, سواء كان 
| #سلخة أ خدمة مقامل تقو أوفكرة أو يحل أ توهمية تريف أن 
عن الخاس: طاما أنك تضع نفسك على الطريق من أجل شيء ما تؤمن به. 
لذأ النمرن عن عدو سكن إن تكون بعد نوو ل عرقي اريم 
قصيراً لمشاهديك المستهدفين يرغمهم بشكل مطلق على الشراء أو فعل 


ما تريدد. 


لوو متا يك اترقدا ند فنا م 1 ئية أو سلسلة 
كتب؟ ما رأيك بخدمة؛ أي شيء ابتداء من جز عشب الآخرين إلى تجهيز 
كشوفات ضرائبهم؟ هل لديك فكرة رائعة تساعد في مشاكل البيئة أو 
أبحاث السرطان أو الدفاع عن المستهلك؛ أي شيء يتطلب تبرع بالأموال 
والطاقة من الناس الذين تقدم لبم الخدمة؟ مهما كانت الخدمة. جهن خطابك 
وأي وسائل بصرية ستحتاجها وقرر ما إذا ستطلب مساعدتهم كمجموعة 
أى بشكل فردى. 
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يشوكو حسقن اشاب موق وين عر ا افيا اانه رمه 
سيحتاجون للتفكير بالأمر» في هذه الحالة يمكن للمثايرة أن تفي بالمطلوب. 
والبعض الآخر سيرقضون طلبك. هذا ما يسمى رفضاً ولكن انتظرء الحياة 
لا يوجد فيها ضمآنات. اليس كذلك؟ فلن تعرف إلا إذا سالت. ابق الأشنياء 
في مطاريهة لسيكيه و تذكن زد الستدن الل تون الانعنة را كن 
أذ يقول نعم فى الثرة القايخة الى تظلب:فيهناء لدى الناس تمييع اشكال 
وتوا الأستان لتقرمو تك القزواء مفقه نلك الانسان لأعلاقة ليك 
مطلقاً. لذاء لا تاخذ الرفض بشكل شخصي. فقط تقبئله كفخحص قيّم للواقع 
واستمر بحياتك. 


اذا أنا كسول حدأ؟ 


أفتفر إلى الحاف زلأفعل كل شوء وأي شوء تقريباً. إذا لم أكن 
م بشيء ماء فليس هناك مجال لأن أتمكن من القيام به. 
بشكل عامء معظم الأشياء لا تهمني على أي حال رلة أبدو فادرا 


على توليد رغبة فى أىئ تسىء . 


دمكن للعديد من العوامل أن تُسهم بما يسمى كسلك. النقص في الرغبة 
يمكن بالتأكيد أن يثبط اندفاعك. فإذا لم تكن تتحرك باتجاه شيء يثيرك» 
فمن الصعب أن تعزز جهودك. 

هنالك الكثير ممن يؤمنون بأنه لا يوجد شيء ما يدعى الكسل. وهم 
على صواب: في أغلب الأحوال. إن الشخص المعاق أو الذي لديه تح 
موي الا يسمي كني د يكزا لا يستطيع المشاركة في رياضة معينة. 
ويشكل مشابه؛ فإن الشخص الذي لديه تحن نفسي يجب أن لا يعتبر 
00 إن القيود على القدرات الذهنية تمنع متابعة وإنجازن أهداف معينة. 
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القدرة لا تعني دائماً البراعة. والبراعة لا تعني دائماً التحرك. إن النقص 
في الطاقة الذهنية يمكن أن يتركك منهكاً جد لدرجة أنه يبقى لديك قدرة 
قليلة لتركز جهودك. فإذا كنت مستغرقاً بالبموم والمخاوف, فإن قدراتك 
الذهنية يمكن أن تضعف بشكل كبير. فإن القليلين منا يكونون كسولين 
قينا فطق الأو ال نندت على قن قدو تله لفان كل 
هذا الآن ولكن هذه الشوكة تبدى ثقيلة جداً.' إن الشعور بعدم وجود حافز 
يعني أنه لا يوجد لديك شيء يثيرك حقأ عمله. إنها ليست مسألة انضباط 


بقدر ما هى مسألة تتعلق بمستوى اهتمامك. 


حور الرغنة اللكنوقة إن حكن الحافة آى تفاده يذل :غالبا 
على آنك كنت تكبح الكثير من الإنفعالات السلبية كالفضب أو 
لد ولأن الإنفعالات العنيفة تعتير غير مقبولة اللا كد 
تدرينا على كبتها داخل أعماقنا. المشكلة في هذاء بالطبع» هي أنه يستنفذ 
طاقتنا ببطه وأخيراً يمكن أن نصبح بعيدين عن متناول أنفسنا لدرجة أننا 
لاا نعرف حتى كيف نشعر تجاه الأشياء بعد ذلك! 


اذهب إلى مكان منعزل» واسترخ» وخذ نفساً عميقاً عدة مرات. فكر 
بأهدافك وبنشاطاتك التي تملأ حياتك حالياً. ما هي الإنفعالات التي تنشأ؟ 
حزن؟ خوف؟ ندم؟ غيرة؟ غضب؟ عبر عن هذه المشاعر الآن. فالمشاعر غير 
المعبر عنها تشبه السم الذي يقتلك ببطه. دع اشستك شف الانقعالاك مهما 
تكن» بحيث يمكنك أن تخرجها من نظام حياتك. 


0 بحث عن أهداف مقنعة وابن حياتك حولبا. لقد قرأت عن 
العديد من المهمات التى تساعدك في توضيح رؤيتك طوال 
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متكه اك جد |" الععاف :و انمو لكوي الحجيهلي السنؤال القاتي» اذالم 
يكن الوقكف و التاق سوسيووماذ! ينعن إن اقل شن جياض ٠:‏ قم وصدون ترقت 
للتفكير أو الانتقاد الذاتيء دون كل شيء؛ وأنا أعني كل شيء: يأتي إلى 
عقلك في الخمس عشرة دقيقة التالية. هل تفضل أن تكون متزوجاً أم 
اغؤاً؟ فى ا خوة سن الدولة أو الغالمء تمن الخ اتفيقن؟ ناذا كن أن 
تكو هواراتك و بعريفك كيه يمكن اللاتكفي تكاا: 

عن أن ككتي جميع هذه الأمد اف واجعها وه والختيا و كلك الى تعثين 
الأهم على الإطلاق بالنسبة لك. أي من هذه الأهدافء إذا لم تحققهاء 
ستجعلك تشعر وكأن حياتك كانت هباءً؟ إنه ذلك المستوى من الشدة الذي 
لفل تحانج كنا يسني اللمور د ددم قناقن زمه السستكفق اكد فم 
اكتكن أكل وعم قن ف د انه اندر اك الار ارد تحرط لوست له أن 
يصريا (ملصقاً أو شريطاً تسجيلياً) يمكنك استخدامه كل يوم ليجعلك تعود 
إلى العمل يجد نحو هدف حياتك. ويوجود إحساس واضح بما هى أهم شيء 
بالنسبة لك وإلى أين تتوجهه ينبثق إحساس بالبناء في حياتك. وستجد 
نفسك تقوم بعمل أشياء تدعم بشكل آلي تحقيق هدفك؛ ويوجود سبب للقيام 
بهاء فإن كسلك يتبدد وتتعزز طاقتك. 


لماذا أشعر بأنش متفوق 
أخلاقيا؟ 


إنني أعرف ما هو الصواب وما ه وأفضلء ولا أتردد في أن 
أجعل رأيى معروفا. أشع رأن كثير من الناس على ضلال» قي 
حين أننى أقف على أرضية أخلاقية صلبة. 


إذا كنت شخصاً ذا أخلاق عالية وتعيش حياة شريفة وعفيفة؛ إذن فأنت 
فرد نادر ونبيل. ومع ذلكء إذا كانت أفعالك تختلف بشكل كبير عن 
مقالنا تلن فهنن | ازليق هل هن عامل 

إذا كان ثباتك الأخلاقي انتقائياً بطبيعته؛ فربما أنك تمتلك, كأقضل ما 
يمكن وصفه؛ "فضيلة الجبناء'؛ حيث يُملى موقفك الأخلاقي بواسطة حقيقة 
أنك ببساطة خائف أن تتصرف في ما تريده حقا. لذلك» فإنك تعلن بأته 
يستحق الشجب أخلاقياً كوسيلة لتحرير نفسك من الحاجة لمواجهة خوفك. 
إن موقف أخلاقك العالية يمكن أن يكون محاولة لتعويض المشاعر التي 
تنزعج منها ولا تريد أن تواجهها. فإذا كنت تشعر بالكراهية أى الحسد أو 
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الخيرةاأؤاأى شعو أخر سل بدلا من النظن إلى كيف حشيع: وتنعامل 
معهاء فإنك تقوم بشكل غير واع بموازنة الأمور بأن تكون اطليفاً بشكل 
استثنائيء وعندك إيثار. 

إنك لا تريد أن قنطوعق قرت إل من كون:ويدلا مخ ذللهة تلقف تفشك 
بعباءة فضائل وأفكار عن الكمال الأخلاقي. فمن الأسهل بكثير أن تتشيث 
بما هى عادل وقويم من أن تغير نفسك. 


واجه مشاعرك. من الرائع أن تكون لطيفاً وخدوماً ولكن إذا 
كنت تفعل ذلك لتخفى مشاعر لا تعترف بأنك تمتلكهاء فمن 
الحتفل اوبنتقنيه انتاوك (فيفنا ‏ والاندقاء فى القهاءة ينفكن: 


لا كو مدركا اكله إنينا ف السحق مخنطرا لأق كرن قفي القرة هاا 
ابعل يكوقع متك لنت هل حاذلت فحدل عتشاغرا من الطقرلة عللى:فيها أحدهم 
متك هذا الأمز؟ تعيل انك تق يجيا لوتهة مع :هذا الشبخص الأن ؤاقل له: 
"أنا لست قديساً؛ أنا إنسان رائع يتعلم ويكبر بشكل أقضل يوماً بعد يوم" 
كرر هذه العملية كلما كنت بحاجة اذلكء إلى أن ينزاح العبء عنك. 

بعد ذلك, عسّر عن إنفعالاتك بطرق لا تؤذيك ولا تؤذي أحدا آخر. لقد 
تم إعطاء العديد من الأمثلة خلال صفحات هذا الكتاب: كاستخدام كيس 
الاعف لقنم هن شيك الاك الا سشوو رافك النقنقة اليس تدرا 
خيلا م كر إنسانا مو تحديه؟ 


راجع قيمك ومعتقداتك. هل قاعدة الأخلاق العالية التي تقف 


عليها متسقة حقا مع ما تؤمن به فى الواقع, أم أنها من بقايا 
الماضي؟ إذا كان الأمر الثاني؛ فأنت تحتاج لأن تعيد تعريف موقفك 


الآخلاقي بحيث لا يوجد تلك الفجوة الواسعة بين ما تمارسه وبين ما تعظ 
0 لك سكعني اخعرة الع اتوم مز نما فا جزل "الايد اتات عدي الواهطا 
في أحد الأيام, صرحت امرأة شابة أنها في حين تبتعد عن تعاليم الإنجيل 
خلال الأسبوع؛ فهي تكون متابعة لبا بإخلاص يوم الأحد. أجابها الكاهن, 
بحكمته المعهودة: "سيدتي إن العقيدة التي لا تكون صالحة يوم الإثنين لا 
تكرن كالح بون الأده " 

إذا كانت معتقداتك لا تدعمك في الوصول إلى مثالياتك» فأنت تشعر 
ركنن والتف و مهاسي سفوا وا لاجد اللمودل وكوي الكائين الأحرية 
وكأنهم مقضرين: أيضأً. لا تخلط بين مقاييس الأخلاق العالية وبين البَرٌ 
في عين نفسه (معتقد بأئه أقوم خلقا من الآخرين). فإذا شعرت بأنه 
محكوم عليك بالفشل على أي حالء عندئذ, فإنك من المرجح أن تفكر بما 
بلي "ناذا ازعو انفسي بان أكون صالحاً من الأصل؟" لا تدع ذلك يحدثء 
ضع لنفسك نظاماً يمكنك أن تعيش به فعلياً» نظاماً يرشدك في حياتك 


تحدث مع د شخص تثق به, كواعظ أو معلم أو مستشار 
أو صديق مقرب,: عن قضادا أخلاقية مهمة بالنسية لك. 


حميدةا دراج تقو القشا ا( الأرنا ستة مدن سقو لقص شود 
يوميا المجال الواسع للخبرة الإنسانية؛ كالواعظ, فهذا يزودك بجرعة صحية 
من الراحة والتأييد الذاتي. لا تعزل نفسك؛ تشارك في اهتماماتك مع 
الآخرين. إنه ارتياح رائع أن تزيح مشاعرك عن صدرك وأن تكتشف أنك 
لست وحيداً. 


لاذا أنا منغلق جدأً عقلياً؟ 


إنني أفكر بلغة الأشياء الطلقة. كل شرء بالنسبة لي إما أسود أو 
أبيض» ويقال لي أنه يمكنني أن أكون غير مرن, نهائياً. إنني 
متسرع ف اتخاذ قراراتي وبطيء ي تغييرها. عندما يكون عندي 
إيمان بشيء ءا واعلدها تفل قار ارقضن أق افد لسكب ف 
موقفي بالرغم من الدليل القاطع على أنني مخطئ. 


أن تكون شخصا ذو إيمان, راسخ, ليس بالآمر السيء بالتاكيد. وكما 
يقول المثل: "ذا كنت تناسل هن لجل الاشي» فإضلك سنكيو باي شي" 
لكو ١١‏ كافع ادن فى تقوو و انما وو رانك لالفككين اذا افويدا اكوك 
موطد العزم (ذى هدف مفرد يستقطب قواك كلها) هو مسألة انفلاق عقلي 
في الغالب. ولبذه الغاية» هناك قضيتان فعالتان. الأولى هي أن الحاجة إلى 
الأمن والاستمرارية تجعلك تريط نفسك بمعتقداتك ومثالياتك. وتبحث عن 


إحساس بالاستمرارية تعتمد عليه لآنك تشعر بعدم الاستقرار ويعدم 
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الطمانينة النفسية. الثانية هي أنك تحتاج شيئاً تنتمي إليه. ويهذا الانتماء 
والتسي ا اسرد اناما ل 

إن الممائعة في تفيير رأيك بمجرد أن تتخذ قرارا هو نتيجة لذلك 
الاقق ا جهن كان كوو زا نان سل قوية للانا :الكلنا جا مهلف زا كنك 
بمعتقواتكه اساساء يوحلك فشك يتفنسك ون تكون::وفيذا ليس الشء 
الذي تريد أن تفعله. 


خذ و سانكم كال تددن الوم هر شبحصين؟ تركذ بوتأ فده 
وتحتاج فقط أن تقوّي إحساسك الداخلي بما هي شخصيتك. 
وإليك هذا التمرين الممتع ليعيدك إلى البدف بالضبط. تخيل أن مخلوقاً من 
الفضاء الخارجي اتجه نحوك وسألك: "من أنت؟" تخيل بشكل أبعد أن هذا 
الخلوق. المقاتل الحتكين قن اقرط عليك 1 تتموث لد ةتشامة على الأقل: 
وإلا سيستنتج أن الجنس البشري مُمل بشكل هائل ويجب التخلص منهم 
فووا :افجانا كةو 

اكتبء أو تحدث إلى جهاز تسجيل؛ قدر استطاعتك. وتعمق قدر 
استطاعتك. بالإضافة إلى جميع ات عدوي ار افيف ناذا 
يمكنك أن تضيف ليجعلك تحيا كإنسان حي يتنفس ومجسم بثلاثة أبعاد؟ 
وما هي القصص التي يمكنك سردها من فترة طفولتك؟ ما هي الأفكار التي 
تشغل يومك؟ من هم الأبطال والشخصيات الخيالية المفضلة بالنسبة لك؛ 


وماذا يخبر ذلك عنك؟ كيف تريد أن تحدث تأثيرا يستفيد منه أبناء الأرض 
السقابن الس سعولووة قينا جل الكل ذلك االغومي تسن بالخيرة 
تماما بأنه لم يولد على الأرض! إذا نفدت الأشياء التي تريد أن تقولباء ابدأ 
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بالتحدث عن من تريد أن تكون: وأنت متأكد بآن المخلوق الفضائي يستوعب 
هي الرؤية مهمة للجنس البشري! 


ماس قن المروئة: كنت دائما أجد هن المسلى أن الناس ذوق 
العقول المنغلقة يمانعون في إدخال أي شيء إليهاء ولكنهم فى 
لوقك سه شوقن جيذ لكدموا كلاش بخرج هنا كاز انيم إن 
الإشارة التي تدل على الفرد الواثق من نفسه فعلاً ويشعر بالأمن هي 
التشوق إلى سماع أفكار ومعلومات جديدة: وإلى تنفيذها. ويالمزيد من 
اللعفائق و الاستقيسنا واه افق لذ تذكان ته هيوناك و[ تمتكا : 

اليوم, اكتشف حقيقة مثيرة لم تكن تعرفهاء ثم أوجيد تطبيقاً لبا في 
الحياة الواقعية. على سبيل المثال لنفترض أنك محاميء وأن حصيلة 
معلوماتك عن عالم المحيطات يمكن أن تملا كشتباناً. اذهب إلى المكتبة أو 
قم بالبحث على شبكة الكمبيوتر ثم ابدأ بتثقيف نفسك. قد تجد تطبيقا 
عملي ذى فوائد بيئية. من يدريء؛ ربما يمكنك أن تجد انفسك اختصاصاً 


كمحامي بيثي. 


انظر إلى الحياة بعيني شخص آخر. ريما لا يوجد دواء 
آخر لحالة الجمود أسرع من قضاء يوم بكامله من وجهة نظر 
شخص آخر. فإما أن تقرأ كتاباً يعرض وجهة نظر مختلفة تماماً عن تلك 
الى أنتمعتان عليها أو:من الأفتضيل: ايصت عنق شسخصن يسمع لك أن 
تكون كظله ليوم واحد. هذا الشخص يمكن أن يكون زوجتك (يا لبا من 

يقة رائعة لتكتسب استيعابا لما تمر به زوجتك!) أو زميل عمل أو رئيسك 


أى والدتك أى صديقك أى ضابط شرطة أو شخص غريب أو شخص مشرد 
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في الشارع. وأنا أتوقع أنه بعد أن تقوم بهذه العملية» فإنك لن تكون قادراً 
على لنقروة لي االخياة يينين: الوه كايا بورو اهران رن امنا 
يورو بهو ا عقن سما الأحرين ولمزميكر نيك ماس تريخ 
تسق الشدا براق قوف الدلظيين الممله و الخوةا ويد مترذلك: 
ستستمتع بالطمأنينة بكونك فرداً منفتحاً عقلياً حقاً. شخص يتعلم ويستفيد 
من كل ما تقدمه الحياة. 


الجزء الثانى 


نستحدم المراحل الأريعة التالية بالاقتران مع الاستجابات. إنها تزود 
لك أن تظهر حرا وملتهب العاطفة. 


5309 


لدفترض أنك أصبحت للتى رئيساً لأكبر مؤسسة تجارية في العالم. 
وقبل أن تقو اللساطة شي هتاه الشركة الم تكن قاروا على ضبنت أن 
تفنو الى للك لد تك موزل ططالا, ورية ا كان كاك هد داك اك سيور فق 
إحضارك إلى هذه النقطة في حياتك . الأبوين أو المعلمين أو الأصدقاء. 
يمكنك إلقاء اللوم على أي واحد تريده منهم طوال حياتك حتى الآن. ولكن 
إلى أين تذهب من هنا ؛ ومن ستصبح, هي أمور تعود تماماً إليك أنت. 
ويمكنك إلقاء اللوم فقط على أولئك الذين هم في موقع نفوذ وقوة. ولباقي 
حياتك يكون النفوذ لك أنت فقطء وكذلك المسؤولية التي ترافقه. وأنت الآن 
في موقع سيطرة ومسؤول عن حياتك. فوجهتك ومصيرك بين يديك. 

والآن» بما أنك تتولى المسؤولية؛ كرئيس لبذه الشركة؛ فإنك ستقوم 
ببعض التغييرات وستضع أهدافاً جديدة لتجعلها أكثر نجاحاً. أول شيء 
ريما تريد أن تفعله هو الحصول على بيان مفصل عن الشركة. فأنت 
سترغب بالاطلاع على كل جانب من جوانب الشركة. الجيد والسيء. والآن 
يما أنك مسؤول عن حياتك؛ فهذا هو بالضبط ما ستقوم به هنا. 

الاعتراف بمن تكون وأين أنت» وما هي مراكز قوتك وكذلك مراكز 
ضعفك, هي البداية لأي عملية نمو. إذ لا يمكنك تغيير ما ترفض الاعتراف 
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حتى يبوجوده. فإذا أنكرت من أنتء لا يمكنك أن تصبح أكثر مما أنت عليه 
الآن. وكل مرة ترفض فيها أن تعترف بالحقيقة؛ فإنك ترسل رسالة مدمرة 
إلى ففلك: الناظن (اللاوق انلها اسمس أكون "ان معي اتخروون ذا 
مرنعرم بون 3و" انداتيفات احدان ان انس سي ايده الرسائل 
وول ون ارقاو يع للشب انكل ند ايدو إن لتشهدي لقو و لع 
لا ووعقدو ليون ابن تقطنة ري مود كام عدون ان عار مير أن 
يدا أن النفظة )لوقيل انوكي رهادرا على هكم أموافت حديوة انفسك: 
تعقاع ]ل انق بيقع ا تالاه سنا داكن عاد المخف يس عاذ 
مصادر قوتك ومعيقاتك. والبدف هنا هو أن ترى من أنت وأين أنت في هذه 
النقطة من الزمن. 
الأكساء الك أكرهها تق تنس قد 


نذا كنا حل 


إن مجرد كتاية هذه الأمور هو شيء قوي لأن معظم الناس لم ينظروا 
إلى أنفسهم ولا إلى حياتهم أبدا بطريقة موضوعية. خذ نظرة على قائمة 
بياناتك. الآن أنت تعرف أين تقفء وتعرف نقطة بدايتك البدنية والروحية 
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كن الاررة مروشو ا لعا قر الجلم وها 3 رهق كاي لذن لظي ود 
تريد أن تغيره؟ كم هى عدد الينود الموجودة في القائمتين 2 و3 تعتبر أنهأ 
لمد وي على سيل نوين بده فيو كل سني ارزع فى 
نفسك؟ معظم الناس يملؤون قوائمهم بأشياء مثل: "أنا أؤجلء» 'وزني زائد 
جداء' "لدي مشكلة في الاستمرار بالعلاقات؛ وإلخ. هل يمكنك تغيير كل 
تلك الأشياء؟ بالطيع. 

قن كو فاك كبوا فلي كا تجكك الا تكله تنو وها باس كاه فقوي 
لون جلدك أو خلفيتك العرقية. لا يمكنك تغيير أبويك. ولا يمكنك تفيير 
أحداث تاريخك الماضي. كمالا يمكنك تغيير الآخرين: أليس كذلك؟ إذأ 
كانت قائمة مكاوفك: مكلا تتضمن أشياء مكل: "كاف من أن يصدني هذا 
اكد لاع عن الخروس عي" أن الكادو نان الي عن لمان كني 
العفلء' هل يمكتاه كقا أن شيط طلى ما ايفكله التخروة8 من اللخغيل لنه لا 
يمكنك ذلك. ولكن تذكر ما قلناه سابقاً: يمكنك دائماً السيطرة على الطريقة 
التق كسكعيب ينوا جما لمن الاتعداق ويتكتكه سيا تعد هر ففك 
بشأن لون جلدك وقدراتك أو إعاقاتك و ماضيك. ولا يمكنك السيطرة على ما 
إذا كان أحدهم يختار أن يخرج معك أو يمنحك ترقية. ولكن يمكنك السيطرة 
على الطريقة للق يكحي وناو استتعا نل تكن إن فبا فد مقا فى 
تشكيل الأحداث! 


إن الجزء الجوهري للسعادة وللسلام الداخلي ينشأ من قبول تلك 
الأشياء التي لا يمكنك أن تغيرها؛ وإدراك كيف يمكنك تغيير الطريقة التي 
تستجيب بها إذا دعت الحاجة لذلك. لكل بند على قائمة الأشياء التي 
تكرهها في نفسك, وقائمة مخاوفك؛ اسأل نفسك: 
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1. هل يمكنني تغيير هذا الشيء؟ (ليس أنه شيء سهل التغيير أو أنه يجب 
أن تغيره: ولكن هل هو شيء يمكنك تغييره إذا أردت أنت ذلك.) 

2. إذا كان شيئاً لا يمكنني تغييره, كيف يمكن أن أستجيب تجاهه بشكل 
مختلف عن الطريقة التي استجبت بها تجاهه في الماضي؟ (خذ لحظة 
اشرويف كنك تغييرس اقفن كوارا لتنا فو تعايج التوو دان 
لأمتكحين اليا ابقل نحكلف إذ | داهن اللخناوف والأشسياء الت 
تكرهها في المستقبل.) 


ذهاها كما تحتاج أن توقظ روتينك الذهني, فإنك تحتاج أن تهرٌ روتينك 
لبدني» أيضاً. ولإعطائك فكرة عن كم يمكن أن تكون حياتك ألية. أغلق 

عينيك وحاول أن تتخيل وجه ساعة معصمك. لا تنظر إليها! هل تتذكر إذا 
ا رومانية أم عبارة عن شرطات أم أرقام عادية؟ هل تعرف مأ 
هو لون الوجه؟ إذا كنت مثل معظم الناسء» فإن هذا يأخن بعض التفكير. لقد 
نظرت إلى ساعتك آلاف المرات, ولكنك لم ترها حقاً أبداً. 

هل سبق أن أعدت ترتيب أثائك ولاحظت كيف شعرت فيما بعد؟ يضع 
هذا عادة الناس في مزاج أفضل تحني الي القرل وتحول حي بفييله: 'هذا 
يبدو رائعاً. ' إن محيطنا يسيطرء غالبأء على مزاجناء إن تغيير أثاثك يهزك 
مؤقتا خارج نماذج أفكارك المعتادة. فبعض الناس يكتثيون بمجرد أن 
يضعوا قدمهم داخل المنزل. وهذا يسمى منبه بصري. فأنت ترى شيئاً وفي 
الحال تدخل في حالة معينة مرافقة لمحيطك. وأنت تريد أن تكسر هذا 
الإشراط. البدف في هذه المرحلة هو أن تهنّ روتينك اليومي وتمنح نفسك 
اواك كيدا للتصرفات اليومية المعتادة؛ وتساعد في إعادتك إلى الاتصال 
من تاك وص اتات 
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ارطع عاط المتاف اللمفاينة ركسلل لاه وتسم مها 
لزيد من التغيير السريع في مجالات أخرى من حياتك. 

ولساعدتك في ذلك حاول القيام بتمرين قطع النمط هذا. اختر في 
كل يوم بنداً واحداً لكل بند من كل مقطع أدناه. (هذه هي فقط أمثلة؛ 
يمكنك استخدام أمثلة أخرى أكثر ملائمة لأسلوب حياتك طالما أنها متسقة 
مع ذلك المقطع. إنك لست مضطراً لجعلها صعبة؛ فقط مختلفة.) اترك 
ملاحظات لنفسكء إذا شئت. فالبدف ليس اختبار ذاكرتك؛ بل هو كسر 
الآمتاليي لطي 
1. طوال اليوم, وجه انتباهك إلى جاب واحد من ذاتك البدنية. 

© راقب كيف تتنفس من فمك أو من آنفك. 

© راقب الأجزاء المختلفة من جسمك وأنت تلامس محيطك الفيزيائي. 

© راقب وضع يديك عندما تكون هاجعاً الإكانن عالت 

© راقب إحساسك بقدميك وهما تضريان الأرض أثناء مشيك. 


© راقب كيف تتحرك شفتاك وفمك عندما تتكلم. 
2 طوال اليوم, غيّر بشكل بسيط أحد هذه التهعرقات الاغتيادية: 


غيّر الطريقة التي ترتدي بها حذاؤك. 


© 


© 


© 


5 


غيّر النظام الذي تستحم به سواء في الحوض أم تحت الدش: 
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3. أعد تنظيم محيطك في العمل و/أى في المنزل. أنقل الأشياء التي تراها 
كل يومء أو غيرها . 
© أنقل ساعتك المتبه إلى مكان مختلف. 
© انقل الصور التي على مكتبك إلى الجانب الآخر. 
© غير مكان جهاز صغير (محمصة الخبز الكهريائية أو الخلاط) في 
المطيخ. 
9 غيّر أماكن الطعام في ثلاجتك أو على طاولة المطبخ. 


© اضيط ساعتك يتقديمها عشر دقائق. 


4. راقب كيف تقوم بتنفيذ أعمال معينة؛ دون أن تغيرها. 
© كيف تمسك قلمك أى الشوكة. 
اذوه يرت الارعن ارلا نوما تيفىرنن الفوس 
8# كيف تسع ان فوكناة الأسكات عكتما نفلك ابنيتاتات: 
© كيف تجلس: أين تضع يديك ورجليك ورأسك. 
وضع جسمك في السرير عندما تنام. 
5 «افملاها لا تخدلة غنانة: ولا قفن با كانه حا ةنق اعمال سفافيوة 
تتضارب مع سلوكك الاعتيادي. 
8 أحمل حقيبتك على الكتف المقابل أو ضع محفظتك في جيبة مختلفة. 
© حرك قهوتك في اتجاه مختلف (مع عقارب الساعة أو عكس عقارب 
الساعة). 


قذها زليقيه على العواء لتقا لشو ل 1 1 
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لوراك معقناهد باتعجاط انلام اف 


الكالة ” 


الوحلة الرايعة 
نبرير أساليبك القديمة 


نستخدم تقنية هذا التمرين أداة نفسية فعالة. إن أكثر غريزة متأصلة 
وني انفكا بعلي قيو الحدا::. تقر وانيكتن ا )اودبي هاه اهيا راك 
هناك حالة تكون فيها هذه الفريزة معطلة؛ وتقضي بشكل متعمد على حياة 
المرء. هناك أربع عمليات نفسية متفرقة متضمنة في "الموت بواسطة قرار." 


© الانتحار بسبب الاكتئاب أو أي مرض عقلي آخر. 

9 القضاء على حياة الشخص بسبب المبادئ» كالإضراب عن الطعام. 

© القضاء على حياة الشخص بسبب تأثير خارجي؛ كانتحار أعضاء 
© منح حياة المرء من أجل إنقاذن حياة شخص أخر. 


في حين أن الدافع في كل مثال مختلفء فإنها جميعها تشترك 
بشيء واحد. الأنا أى الذات غائية. حيث تصبح السعادة المادية غير مهمة 
وهوية المرء بحد ذاتها تتحول إلى شي.ء. فغايته هي من يكون. فإذا لم 
يكن هذا الشيء» فهو لا أحد. فهو يفضل أن يموت جسدياً على أن يموت 
نفسياً. بمعنى آخرء حياته لن يعد اها معتى إذا عاش وضحى بمبادئه. 
إن الاستثناء هو المثال الأول حيث يشعر المرء بأنه يلا قيمة بصرف 
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التعاو ييف اقب لتردوقم د قد هذا لسن ملعت أنهي بة! لكان كيتنا 
افر 1ن مقي فسني 
ومفاجئة. وفي هذه المرحلة يمكنك تغيير واكتساب أو طرح جانباً أي نمط 
أفكار أو نشاط معين. يمكن أن يكون السلوك أحد المئة استجابة الموجودة 

إننا نستخدم تقنية فعالة تسمى تحويل الصورة الشخصية. إنها تعمل 
مع الطبيعة البشرية» وليس ضدها. هذه المرحلة الوحيدة التي لا تحاول فيها 

حتى لى لم يحدث تغيير مباشر في سلوككء فسيكون هناك إدراك في 
كل مرة. وسيكون الإنزعاج أشد لآنك ستكون واعيا وتشعر به في كل مرة؛ 

اتبع كل خطوة واقرأ بصوت مرتفع رقم 5 مرتين في اليوم, إلى أن 
يتعدل السلوك. 


1. كفن :يورا معنا ممه فطقي اوتطرع هانيا أى يكتسب. 


2 اكتب السببء أو الأسبابء الذى يدعوك للمحافظة على هذا السلوك أو 
عدم المحافظة عليه. ْ 


3. اكتب كل شىء كلفك إياه هذا السلوك وما الذى فاتك يسيية. 
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4. اكتب ما الذي ستخسره إذا واصلت بالسلوك الحالي. 


5. إنني أستخدم قوة ماضيي لأغير مستقبلي. لقد كابدت كل ذلك الألم 
راكوا وق ق الك صمل لم فو انار النوع وشاع فى انعا داه راقرا 
رقم 4) إلا إذا قررت أن (اقرأ رقم 1). كل شيء سيكون هياءً منثوراً 
إذا بقيت كما كنت, ولكنه استثمار في الوقت إذا تحركت في هذا 
الاتماة اديه النازيقة الوخيية لعبرين صدرف الكقن من وك ل 
لها اععوريى فى ألاعلك يذ اسار التسووراصت مير . 
التغيير هى تقدم وتوسع طبيعي. واستمرارية سلوكي القديم هو مضيعة 
للوقت. وما هو أكثر أهمية, أن هذا يمنحني تماسكاً وطمأنينة. يمكنني 
أن أمون داعس تفط جور طاريق الاتسيعا ليبا السنار رك التحديد. إننى 
أهدر الوقت وأخسر فقط عندما أستمر بسلوكي القديم. 


إنني لست نفس الشخص القديم الذي كنته من قبل. إنني لست ذلك 
الشخص الذي يتمثل بذلك السلوك. إنني أتمثل بسلوكي الجديد فقط. إذا لم 
أتحرك في هذا الاتجادهء فإنني سأبقى حيث أنا وأعاني بسبب ذلك. 

أرى أن سلوكي كان لمجرد حماية ذاتي الحقيقية (اقرأ رقم 2). الآن 
التغيير أسهل لأنني لم أعد أمتلك صورة لأحميها؛ والضرورة للاستمرار 
بها تمت إزالتها. إن سلوكي القديم تافه ولا طائل منه. لقد كان مُصمماً لكي 
أعزل نفسيء ولكنه سبب ضرراً أكثر من فائدته. والفائدة الوحيدة التي 
يفكن أن احضل علييا ين كن هنا عانيته (اقرأ رقم 3) هو أن أقوم الآن 
بتغيير سلوكي. فكأنني أجبرت على فعل ذلك تحت تهديد السلاح., وأنا لم 
أعدا شر بإجيار علي الامستدوان كما انفكا جاه التديين: 


لديك الآن الخطوات التي تحتاجها لتصل إلى أي هدف معين ترغب به في 
أي مجال في حياتك. ولكن الشيء الأصعب في أي عمل هو البداية. إن 
الأشياء المتحركة تميل لأن تبقى متحركة. وهذا صحيح ليس فقط بالنسبة 
العالم الماديء ولكن بالنسبة لناء أيضاً. حالما نبداء فإننا نشعر براحة, 
ولكنها تلك الخطوة الابتدائية التي تبدى أنها الأصعب. لذاء أعط نفسك دفعة! 
هزه الخطوة تتيح لك أن تُطلق التزامك في تحقيق هدفك. 

هذه العطلنة التيعيظة سكسا عذ كفي إنقناءاتفيين ميا شو هي فلركله 
وستعطي نتائج فعالة ومفاجئة. إنك تستخدم هذه العملية لتغير أو تكتسب 
أى تطرح جانباً أي نموذج عمل أو فكرة معينة. 

هذه العملية تتصرف كدافع لتنقلك بسرعة في اتجاهك المرغوب. إنها 
تسمى قبولاً مسرّعاً قسرياًء ومصممة لتمنحك صدمة ذهنية؛ لأنها تلزمك 
بتبرير سلوكك. 

إن أي عمل؛ سواء أكان منطقياً أم غبياء ينولد داخلنا حاجة لتبرير 
داخلي. جميعنا نريد أن نكتون على صواب. ونحتاج لأن نثبت لأنفسنا, 
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واذنكنا الأنسى والسائعة عقلنا: أن افعالنا لببنك جنمفاء ا عفيينة الحندوف: 
لذلك فإننا نفعل أي شيء لنبررها . 

وأنت الآن ستستخدم هذه الحاجة للتبرير الداخلي لكي تنطلق باتجاه 
إنجاز هدفك. سوف تقدم على عمل أمر ماء والذي سوف تقوم به فقط إذا 
أصبحت ضجراً وكنت راغباً في عمل أي شيء يُطلب. هذا هو الشعور 
الذي تريد أن تولده. 

على سبيل المثال» قد يشتري شخص يريد أن يترك التدخين خمس 
فلوسهائن تو يشهفها في حاوية القاياف: غلبة والمدة فى كل هرة. 
ويقوم شخص يريد أن يفقد من وزنه بتنظيف الخزانة من جميع الأطعمة 
الخفيفة, والخروج للإنضمام إلى مركز رياضي. ويمكن أن يقوم شخص 
يروك أن كنب ايد ا اهن لال يكاب هله مزجتل رفنينة كميرة نوها نا 
لأمر جهة خيرية مفضلة لديه ويرسله إلى صديق مع تعليمات لإرساله في 
ك1 

ما تفعله يحتاج لأن يكون قاسياً في السبب وليس في العمل. إنه ليس 
الخنية الذقى تقعله هموما ان هون على قوير لكو دك كيل نا ل 
اتضعيا لخدا عمد طمن شونا ملي زهان خطالنا ع ين 
الشراء بدون اتخاذ أي إجراء إضافيء "إنني أحتاجه على أي حال" 

إليك بضعة أمثلة عن أنواع مختلفة من الأعمال التي يمكنك القيام بها 
لتنطلق في طريقك نحو هدفك. < 
1. كل يوم؛ ولدة أسبوع؛ استيقظ في الساعة الرابعة فجراً وابقى جالساً في 

السرير لمدة خمس دقائق وأنت تقوم بعمل شيء باتجاه تحقيق هدفك. 


2 إلغ موعدا مع شخص ما. وقل أن السيب هو أنك مذكر على هدفك. 
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حباة قسولن دكا نانك وفوف الشفاءة 
4. لا تتحدث مع أحد لمدة أربع وعشرون ساعة. اقض ذلك الوقت فى 
المتعين ف مرك رفي دما كما هك 
كلدو لدو مره نفلك الها ل قميواة على ابن ل تفويه 1 اشديم 1ت 
والعيوون الوتفية بداو كلو زموه "معت أن اع ديو جف ١‏ الوه اذ كلت 


دم هذا الكتاب طريقة كاملة وشاملة لتكتشف من أنت ولماذا تفعل ما 
تفعله. هذه السلوكيات المئة تُظهر لك بوضوح أغلى هبة على الاطلاق ؛ ذاتك. 


عندمأً تصبح مركا لذاتك ولعالمك, ستشعر يأنك استعدت شيايك 
وأضعخت كت تجاه مؤتقن ممم نضاك الخدينة وما لك الحلية: 


204 


+» | جهو 35 اغيج *» 
١‏ 1 
نيلة عن الولف 
اتنا بشع سنا ننم لهت 
٠‏ 4 


الذكتون (نيقيف نميية لبيونان) :مؤخاشن معروف فى مجال:التسلوك 
التشري وغ تعر "التخليل العصي لدبا فكي ,لذ يتم اعااجا فيزيا 
فصي لانن إن ماين وحقه الدورى وتفازياقة متهوا الذكتون (لنيوسان) 
كشور ا كالياً» ينؤلعا ف يسنسق يها الكنيرون هزل العالم مين اسنتراليا إن 
آسيا وحتى أورويا. إنه متحدث ومحاضدر مطلوب: وضيف متردد الحضور 
على أفضل البرامج التلفزيونية والإذاعية. يحمل الدكتور (ليبرمان) درجة 
الدكتوراة في علم النفس السريري» ومعالج بالتنويم المغناطيسي معتمد 
ومسجل في البيئة الأمريكية للمعالجة بالتنويم المغناطيسي. إنه يلف 


ويحاضر بدوام كامل؛ ويعيش في (لونغ آيلاند) في نيويورك. 
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معو قفوو وعومعة اأوواوةومووووة 
مممموء ممق ممع مفو ووو ممع ومو واف واوموافعوهو ففم مفو معو مفارفو عو ففع عع عععوعوفوو ووععوععوعوقددرررمعء مو مبمرءعء 500-0262 


01010 ا هل للك رما فوم يقوذ وحى منك .وني قب هون 
أن تفكر بجديّة بها أو بما وراءها من أسباب نفسيّة عميقة . 

وعندما تكشفها وتعريها أمام وعيك » فإنك تصبح قادرًا على تغييرها بمساعدة 
إرشادات هذا الكتاب » حيث تخلص نفسك ؛ في الحقيقة » مما يعيقك ويمنعك من 
النجاح في شتى مجالات الحياة . 

إن التأما ل في هذه العادات مفيد أيضًا لفهم الكثير من تصرّفات الآخرين من أبناء» أو 
تلاميذ ء أو موظفين ا اسع اا لكي سر 
يتصرفون بطريقة ما ء فإنك تصبح أكثر قدرة على التعامل معهم بإيجابية » وعلى احتوائهم 
وريّما مساعدتهم على التخلص مها , 

الا رادةٍ وحدها ليست الحل » لأن جميع تلك العادات المثبّطة لها أساس غير واع . 
إدراكها أولا » ثم اتخاذ بضعة إجراءات بسيطة لكن فعالة » هو الحل . 

ىو 
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